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પ્રસ્તાલના. 
થાળ છે ઉ કનક 
દેશોન્નતિનું મુખ્ય કારણુ કેળવણી છે. બાળકનું મન, 
તન અને નીતિ એ ત્રણે સરખી રીતે ઉણછેરવાનો નિયમ 
નિય'તાએ કર્યો છે, માટે તે સ્વાભાવિક નિયમ અમલમાં 
આણુવા સારૂ આ ત્રણે શક્તિએ।ને સરખી રીતે કેળવવાને। 
પયતન થવે ન્નેઇએ. તનની અસર હમેશા મન ઉપર થાય 
છે, માટે તનને તન્દુ્‌રર્ત રાખવાની પહેલી આવશ્યકતા છે. 
ડમેશા શરીર અન્નાદિથી પોષાય અને તેની સાથે નિયમિત 
વાયામ આપવામાં અટકાવ ન થાય તે। શરીરના તમામ 
અવયવ સ્વાભાવિક રીતે પ્રજુક્લિત થઇ! પુટ થાય છે. માટે 
તન સુધારવા સાર્‌ સ્વાભાવિક વ્યાયામ દરેક સ્રૂલમાં ચલા- 
વવેો। ધઠીત છે. 
નેમ બાળકની ઉમર નાની તેમ મનની મહેનત એઃ!* 
છી આપવી, અને તેમને રમવાને વખત વધારે આપવે 
જઇએ. એકલી ખુદ્ધિને કસરત આપવાથી શરીર મજખૂત 
ને બળવાન થતું નથી, પણુ પ્રાયદાને બદલે તુકશાન યાયછે. 
હમેશાં નબળાં ઓ પુરૂષની સ'તતિ નખળીજ થાયછે, 
માટે દેશના બાળકે।ની શારીરિક રિથતિ રમત ગમતની સાથે 
સુધરી તેમનું તત આરોગ્ય અને મજખૂત થાય તે માટે 
શારીરિક કેળવણીની ધણી જરૂર છે. 
મનની શક્તિ મુદરતી રીતે ધોમે ધોમે ૬ૃહ્દિ પામે છે, 
તેમ તનની કેળવણી અનુક્રમે નાના બાળકથી તે મોટા સુ- 
ધી ધીમે ધીમે દેલકા હલકા વ્યાયામથી તે ભારે મહેન- 
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તની રૂચ સુધીની કસરત નિયમિત રીતે શીખવાની ધણી 

૪ર્‌ર છે. નિયમિત પદ્દતિ પ્રમાણે શીખવવાથી તનની કેળ- 

વષીના ને હેતુ તે નીચે પમાણે સ્વાભાવિક રીતે પાર પડે છે. 

( ૧) આવી રીતે કવાયત શીખવવાથાી છેોડરાંનાં શરીર 
રમતની સાથે પુછ થાય છે, અને તેમના શરીરમાં 
રીગરૂપી શત્રુતા અકુર ઉત્પન્ન થતો નથી. 

(૨ » શિક્ષકની દેખરેખ નીચે કવાયત કરાવવાથી ગુરૂની 
આતા અનુસાર તરતજ છુકમ અમલમાં લાવી તેજ 
પમાણે કરવાતું ધયાન આપવાની ટેવ કૈળવાય છે. 

(૩ ) સમુછમાં કવાયત કરાવવાથી કાઇ પણુ આળસુ છો- 
કરો ખેદીલીથી આગળ પાછળ કામ કરી શકતો 
નથી, વળી આત્તા ષરમાણે સવને સાથે કરવાની ૬ર૦ 
પડવાથી સમુહમાં કામ કરવાની ટેવ પડે છે. 


(૪) છોકરાં નહિ ન્નણે તેવી રીતે રમતની સાથે કટલીક 
માતસિક શક્તિઓ પણુ કેળવાય છે. 
પ્રાથમિક નિશાળો પૈકી કેટલીક મોટી નિશાળોમાં 
કેળવણીખાતા તરપથા કસરતના સામાન આપવામાં 
આવે છે. તેનો લાભ ધણુ કરીને મોટી ઉમરના છે- 
કરા લેઈ શકે છે. પરન્તુ નાની ઉમરના છોકરા તે 
લાભ લેવાને બેનશીબ રહે છે. આ પ્રમાણે જ્યાં કસરત 
થાય છે, તેવી અને ન્યાં બીલકુલ કસરત થતી નથી, 
તેવી નાની રફૂલેમાં એક સરખી રીતે નાનાં બાળ- 
ક્રાથી તે મોટી ઉમરનાં છેકરાં સ્રુધો વગર ખરચે 
ખીન હરકતે યઈ શકે તેવી ગેઠંવષ્યુ આ ચોપડીમાં 
કરેલી છે. 
આ વિષય આપણા શિક્ષકવર્ડીને કદાપિ નવીન લા- 
ગશે, તેપષ્ટુ નને આ પુસ્તક કાળજથી વાંચશે, તે! તેમને 
રાઇપષુ ભાગ સમજવાને અડચમુ પડશે એમ લામતું નઃ 
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થી. હાલમાં ન્યાં કસરતમાસ્તર છે યાં અને ન્યાં કસરત- 
શિક્ષક નથી તેવી રફૂલેના શિક્ષકે! પોતાનું કર્તવ્ય સમજી 
ખતથી પોતાના વિદ્યાર્થીમડળને શીખવશે તો આપણી 
ખધી નિશાળોમાં થોડી મુદતમાં આ નવીન વિષયને સારે 
પ્રસાર થશે એમ આશા રાખવામાં આવે છે. પોલીસ અને 
લશ્કરીખાતામાં જે કવાયતના ભાગ છે. તેમાં કાંઈક ફેરફાર 
કરીને આ રીતીઓ બતાવેલી છે. મારે કોઇપણુ ભાગ 
સમજવાને અડચણુ પડે તે। તે ખાતાના નોકરોને પૂછયાથી 
પણુ તેમના જ્ઞાનને અમારા શિક્ષકવર્ગને કાયદે થશે. 

આ પષકારને। વ્યાયામ ખુશકારક રીતે કરવાનું કામ 
સુત શિક્ષકના ડહાપણુ ઉપર આધાર રાખે છે. ન્યાં બને 
એવું છે યાં સર્વ વિદ્યાર્થીઓને એકસરખેો પોશાક રખાવ- 
વાની વ્યવરથા હોવી જેઇએ. આ પ્રમાણે એકસરખો પેો- 
શાક પહેરેલા વિઘાર્થીએ જ્યારે શિક્ષકના હુકમ પ્રમાણે 
ઝડપથી કવાયત ઠરતા હશે યારે તે મનોહર દેખાવ ન્નેળતે 
ક્ોતે આનદ નછિ થાય? 

આ પુસ્તક માત્ર ગુજરાતી નિશાળામાં ચલાવવા માટે 
તૈયાર કરવામાં આવ્યું છે, માટે વગર સમને અગ્રેજી ઉ- 
ચ્ચારો છેઈકરાં યાદ રાખે તે કરતાં અથવાળા ગુજરાતી 
શખ્દો યાદ રાખે તે વધારે જર્રતું છે, માટે દરેક ડૅકાણે 
ગુજરાતી ભાષાના શબ્દો રાખેલા છે. માટે શિક્ષકવગને 
વધારે અનુમુળ પડશે. 

ગુજરાતી નિશાળા સિવાય બીશ*નઓને પણુ ઉપયોગી 
થાય તેટલા માટે પુસ્તકના આર'”ભ પહેલાં ગુજરાતી હુકમ- 


ના શખ્દ્ેની સાથે અગ્રેજી હુકમના શખ્ટેનાં નામ પણુ 
આપવામાં આવ્યાં છે. 
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આ પુરતક મેં મારી પોતાની કલ્પનાથી બનાવેલું નથી. 
આ એક ઈગ્રેજ પુરતકતા આધારથી મરાઠી ભાષામાં લ- 
ખેલું હતું, તે ઉપરથી ગુજરાતીમાં તરજુમે। કરી તેમાં 
યોગ્ય સુધારો વધારા કરેલો છે. મારો આ પ્રથમજ 
પ્રયત્ન હોવાથી સુસુ શક્ષકવર્ગને કદાપિ ભૂલે રહેલી માલુમ 
પડેતો તે સબ'ધો જે કોઈ કૃપા કરીતે જણાવશે તેને 
મોરા આભાર માનવામાં આવશે, અને વળી આ પુસ્તકની 


ખીજ આજૃત્તિ કાઢતી વખત તેવી સૂચના ઉપર અવશ્ય 
ધ્યાન આપવામાં આવશે. 


આ પુસ્તક ગુજરાતી ભાષામાં ખહાર પડી તેનો 
અમૂલ્ય લાભ શિક્ષક વર્ગ તથા વિદ્યાર્થીઓને મળે તે સારૂ 
રા. માણેકલાલ આશારામ કે ને હાલ અમદાવાદમાં મેલ 
પ્રાક્ટિસિ'ગ સ્કૂલમાં હેડ મારતર છે તેમણે પેો1તાને। ધણેા 
કિમતી વખત વારવાર આ કામમાં રજી જે અમૂલ્ય મદદ 
આપી છે, તેથી તેમને અમારા ઉપર મોટો ઉપકાર થયે! છે. 

આ પ્રસ્તાવના ખધ કરતાં હું ગુજરાત ટ્રેનિંગ 
ક્ાલ્ેજના પ્રિન્સિપાલ મહેરખઆન રાવસાહેબ માધવલાલ 
હરિલાલ દૈશાઇનો મોટો આભાર માતુ છું. કેમકે 
કવાયત જેવો ઉપયોગી વિષય ધોરણુ્‌માં ધણુ! વરસથી 
દાખલ કરવામાં આવ્યો છે છતાં તેનું એક પણુ પુસ્તક 
ગુજરાતી ભાષામાં ન દ્વાવાથી શિક્ષકવગૅને માટે તેઓ સા- 
હેબે ગુજરાત શાળાપત્રમાં આ વિષય દાખલ કયૉ હતો 
અને મને તેઓ સાહેબના ઉત્તેજતથીજ આ પુરતક બહાર 
પાડવાનો પ્રસંગ મળ્યો છે તેથી તેઅ સાહેબનો હું 
હમેશને માટે આભારી છું. 


શિક્ષકોને સ્રચના. 








આ પુસ્તકમાં આપેલી કવાયતની સર્વ રીતોઓ છેક- 
રાં પાસેથી કરાવવા સરખો છે. એ હું પોતાના અતુભવ 
'ઉપર્‌થી કહો શકુછું. આ પ્રકારને! વ્યાયામ છોકરાંને આ- 
ન'દદાયક થઇને તેનાથી પચ્છિત હેત્તુ પાર પડે છે. એમાં 
શરીરને દઃખ અથવા પન થવાને! ભય નયી. તેમજ તેમાં 
ક્રેઈ પ્રકારતો ખચ કરવા પડતો નથી, અને શરીરના સર્ષ 
અવયવોને આથી ધટિત નાયામ મળવા સરખુ છે. આ 
કવાયત દરરે।જ છે।કરાની શક્તિ ષમાણે થોડો વખત પણુ 
કરાવે તો! તેથી ઘણા! લાભ થવા સભવ છે. 


આ પુસ્તકના પહેલા ભાગમાં બતાવેલી કૃતિઓ આઠ 
વર્ષ સુધીના છોકરાં પાસેથા કરાવવી, ભા. ર જન અને ત્રી- 
જામાંની પૃતિ દશ વર્ષ સુધીનાં છે।કરાં પાસેથી કરાવવી, અને 
ભામ ચોથા અને પાંચમાંની કૃતિ દશ વર્ષ કરતાં વધારે 
વયતાં છેકરાં પાસે કરાવવી. આ એક સાધારણુ નિયમ 
કશો, તોપણુ આ નિયમથી મારા વિદ્દાન શિક્ષકવર્ગતે પ- 
4તિબંધ નથો. અને તેમણે પોતાની ઇચ્છાતુસાર વર્ગે પાડવા 
એવી મારી ૫૨૪છા છે. 

લ. છે।. પટવા. 


અનુક્રમણિકા. 
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જમણા પગે લ ગડા થાએ. પા 7૪ ઇ 10૦0 10]0 
1૫11 ( ઉવીથુ રાધટ્‌ ફૂટ હોપ રન્‌ ). 

પગ ખબદલે।--€11&10૪૦ 4૦01 ( ચેઈન્જ છીટ્‌. » 

થોભોા--11ઇ ( હાલ્ટ્‌ ). 

ખેવડી -સાંકળી--120૫0010 011 ( ડબલ ચેઇન. ) 

હાથ વાળા--54108 ૪0૦॥વં ( આશસ્‌ બૅન્ડ્‌ ). 

ફાય ઉચા કરે-10[9'તૈ ૩11૦108 (અપૂવર્ડ્‌ સ્ટ્ચ ). 

“હાથ આગળ મોૉં સામે લાંબા કરે-1₹01*8દ1'ત 81001611 
( ફોરવર્ડ રષ્ેચ. ) 


૧૩ 


હાથ પાછા વાળે।-13801૮%*&*તેં 611"૦6012 (બેકવર્ડ સ્ટ્રેચ ). 
અધા જમણી તરફ વળા-14017 )1છ0દ ઇણ₹0 (હાક રા: 
ટ્‌ ટને. ) [કસઢટૅન્શન્‌ મોશ્ન્સ. ) 
અવયવ વિસુત કરવાની ઝતિ-5૭%1૦1031011 11001013 (એ- 
પહેલી કતિ--1.૩૬ [21'&061010૦0 ( ફેરઢે. પ્રૅડિઠસ. ) 
ખીજી કૃતિ--5૦૦૦॥વં [018081૦૦ ( સેકન્ડ વેંક્ટિસ. »ે 
ત્રીજ કૃતિ--11111"વે [01"801100 ( ચર્ડ ખૅડિટસ. ) 
ચોથી ફૃતિ--100૫%) ]01'80110૦ (ઝ્રોર્થૂ પ્રેંડદિસ. ) 
પાંચમો ફાત--7110 07201100 ( પ્રીક્ધુ પ્રેંડિટસ્‌. ) 
છઠી રૃતિ--ડાં%પ [0140110૦ ( સિકર્થુ પ્રૅકિટસ્‌.) 
સાતમી કૃતિ-૩3€૪૦0૫13 10180૫1૯6૦0 ( સેંવન્થુ પેકિટસ). 
સલામ કરવી--3ઠાોપપ]૪ુ સેંલ્યુટીંગ. ) 
નબર પ્રમાણે જમણા હાથથી સલામ કરા-રેછ10 દતે 
381060 03 3૫10001* (રાઇટ હૈન્ડ્‌ સલયુટ્‌ બાય નબસૈ) 
તેલ સંભાળવાની કસરત---3410100 10011013 [બેલેન્સ 
સોશન્સ. ) 
પહેલી સ્થિતિ--11159 [0૦૭1૫101 (ફેરટ પોકિશન્‌ ). 
ખીજી સ્થિતિ--3200ાવંં ૦૩ાંઘાંબા (સેકન્ડ પોઝિશન્‌). 
ખીજી સ્થિતિમાં પહેલી કૃતિ 1181 1])1:8€0100 111 ૩૦૦૦- 
વૈ [૩૦૩10108 (પસ્ટ્‌ પેડિઠસૂ ઇન સંકન્ડ્‌ પાક્િશનૂ ). 
ત્રીજી સ્યિતિ--113116 ]૩૦૩1૫1010 (થડ પોઝિશન્‌ .) 
ત્રીજ ર્થતિમાં બીજી ફતિ-3૦૦૦॥વ૧ૈ 12100100 118 (1૦ 
1131૪ વ [૩૦૩ા0બાજસેકન્ડ્‌ પેડિટિસ ઇન ધી થર્ડ પોકિશન્‌. 
એેકવડે હલ્લે--5114ઠાટ 40140૮ (સિ'ગલ અટેક, ) 
એેવડે। હલ્લે--120001૦ 80401૮ (ડબલ એરક. ) 
આગળ--4૫8000 ( એંડવાન્સ. ) 


૧૪ 


પાછા ન્નએ --દેલં)'૦ ( રીટાયર્‌. ) 

સયુક્ત મતિ-(0€બાણંંપલવે 10011011383 (કમ્બાઈન્ડ્‌ મોશન ક? 

અચાવ--.9)ટ?ા1૦૦ ( ડીદ્દેન્સ ). 

હેલ્લા-- 4પ ( એસૉલ્ટ્‌ ). 

ચાલુ રાખો--0€૦૩૫110૦ ( કૅન્ટીન્યુ, ) 

કુચ કરવી-11000111૪ માર્ચાગ. ટૅન્ડીંગ એકસસીધઝ. ] 

અતર રાખવાની કવાયત "ક ધટાવ ટ્‌ ૦%૦ ૦૩ એકસ- 

પાછળન--.દે૦19 ( રીઅર. ) 

ડાખા પગથી એજ રૃતિ--5%10100 ]80010€ 18 0100 
1010 7૭06 (સમ્‌ષેડિટસ વીથ્‌ ધ લેંઇટ્‌ મૂઢ્‌. ) 

આગળ સસરકવું--&વમાણલાંઇઝ ( એડવાન્સિંગ.) 

તોલ સ'ભાળવાનું પગલું--13814110૦0 310] (બલન્સસ્ટપ) 

ધીમે--51૦૫7 ( સ્લે।. ) 

ધીમે કુચ કરો--8101% 113210 (સ્લો માર્ચ. ) 

જલદી કુચ કરે।--વૃપાંલદ ૩081018 ( કિવક્‌ માચે. ) 

લાંબાં પગલાં નાંખો--5૫૦]» ૦૫૬ ( સ્ટેપ્‌ આઉટ્‌. ) 

ડુકુ પગલું નાંખેો--81૦૪ ક30* (રટપ્‌ રઢ. » 

વખત ચાલુ રાખો--]181 00 ધપૉ11૦ ( માચે ટાઇમ્‌. ) 

ધીમે પગલુ” ભરા--5103૪ ॥081"0 ( સ્લો માચ. ) 

પગ ખદલે--0110૪૦ 70૦09 ( ચેન્જ કટ, ) 

ટ્દેડથી કુચ ૩રે--100૫0)910 108101 ( ડંબલ માસ. ) 

બાજુનું પગલુ'--51વંટ 5109 ( સાઇડ સ્ટેપ. ) 

સ'ખ્યાથી જમણી તર% ( ડાખી તરક ) પાસે પાસે થાએ- 
ડી 10113001'8 11૪1 ( ૦1” 1૦5 ) 0108૦ (બાય 


નબસૈ રાપટ્‌ કલે. ) 
ત્રણુ અથવા ચાર પગલાં જમષ્યી ખાજીએ કુચ કરો-- 


યસ 


413૪₹€0 ૦૪ -4)પ₹ [020૯8 3ટઇ લં૦ડ૦ વૃપાળાંદ 
0381018 (ઘી આર્‌ ફરેોર્‌ પેસિસ્‌ રાઇટ કલોઝ કિવક માચ) 

અ'તર સિવાય ટોળીઓ કરવી--1001'01811011 ૦? 8વૃપટ્વેક 
૫1610000 110198 (ફોરમેશન્‌ ઔર સ્કવોડસવીધાઉટ્‌ 

 ઇન્ટેવેલ્સ્‌. ). 

દરક ર: ડાક 1દા1૮ ( ડાયરંક્ટિ'ગ્‌ ફૂર્લેક્‌. » 

ઉલટ છેડે---1003૦1*૩૦ 14301: (રીવસુ ફર્લેક્‌ ) 

હારથી અને ફરાઇલથી રૂચ કરવું---ર્4૧1*0111૪ 113 ટ 
1110 81) 110 (માચિંગ ધન્‌ એ લાઇન એન્ડ ફ્રાઇલ) 

હારથી ઝુચ કરવું--]/21'01115 110 1100 (માચિંગ્‌ ઈન્‌ 
લાઇ/ન્‌. » 

ફાઈલથી કુચ કરવી--1પા૦ 1187011105 ૦ (ફાઇલ માર્ચિ ગ), 

જમણી અથવા ડાખી તરક ઊડે રજા ૦131010 ઇ0॥2 
રાધટ્‌ એર્‌ લેફ્ટ ટન. ) દ 

ઝુચ કરતી વખત વળવું--1 00111૪ 1710011 ૦10 પ0 
5388 ર ટનીંગ્‌ વ્હેન્‌ આન્‌ ધ માચ્‌ ). 

જલદી વખત ચાલુ રાખે1ઇ--0ેપાંરદ 3181011 0૦ 
ડિત્રફૂ્‌ માચ ટાઇમ્‌. ) 

ચક્ાકાર ફેરવું--710€01110ુ (વ્હેલીંગુ). [ બાય ફાઈલ. ર 

ક્ઞાઈલથી ચકાકાર પ્રવું--901લ લાજી 07 110 (ન્ડિલીંગુ.) 

હારથી ચકાકાર ધરવું-- 1૯011૪ 11 1100 (ન્હિલીંગુ ઈ- 
નૂ લાઇન્‌. ) 

જમણી તરષે ચક્રાકાર ફરો--1દૉછ)દ પ 3૦ટૉ(સછટ્‌ વ્હિલ.) 

જૂાઈુલથી ઝુય કરવી ને ટરોળીથી રચના કરવી--ઊંદ ઊપજ 
10 110 દ્વાવે (010111૪ ડવુપદ્વે (માચિંગ ઈન્‌ ફાઈલ 
એન્ડ ફરમીંગ સ્‍કવીડ્. ) 


દદ 


કૂષ ન કરતી વખત સામેની બાજુએ રયના કરવી -11*0101- 
[1છુ 0 (100 £”0॥6 &ઇ દદ ( ફીમિ'ગ ટૂ ધ કટ 
ટ્‌ હાલ. ) 

ગૂચ કરતા ન હોધએ યારે સામે રચતા કરો--&ઇ પ૦ 
1106 23081, 101013 ફવુપદ્રવે ( એંટ્‌ ધ હોલ્ટ 8% ટ્‌ મ. 
સ્ડવાડૂ. » 

મૂચ કરતા ફદોઇએ લારે સામેની ખાજુએ રચના કરવી- 
110119 70111 ૦10 8100 1080001) (ટ ફરોમિ'ગ્‌ ઔ- 

નૂ પ માર્ચ.) 

સામે રચના કરે।-1010110 70110 કતૃપદતે (કૂટ ફમ સ્ક્વોડ) 

જમણી તરક રચના કરો--019111૪ુ ૬૦ પપ૦ ૪ટઠ0 
જ્રામિગુ ડુ ધ રાઇટ. ) 

મારતે! ખૂરજ કરવે।---701'0020101 ૦1૦0૪3 (ફાર્મેશન્‌ 
ઔકે ડ્રેસ.) 

રશ્થિર હેય યારે--4૬ ઘા હોઇ (અટ ધ હાલ્ટ્‌. » 

ચારને ખૂરજ--10001*૩ તૈટ૦0 (ફેસ ડીપ.) ક 

ચારતેો। ખૂરજ પાછા વળે।-10001૩ 000૬ (ફેસ એબાઉટ.) 

ચારતે। ખૂરજ જમણી તરફ--1 001૩ ₹1છુ1 (ડ્રોર્સ રાર્ઈટ્‌). 
ચારને! ખૂરજ ડાખી તરફ--17૦પ૫1૩ 12 (ફેસ લેફ્ટ.) 
બેની હારા કરો--100)700 1૪૦ તૈં૦૦૪ ( શ્રમ ટૂ ડીપ્‌. » 
ચારને! ખૂરજ કરીને કૂચ કરતી વખત પાછા ખેતી હારા 
' કેરવી-4 ડવૃપઘવે 11થ1'0111છુ 11 1૦001'3 10 1*€10):111 
૫1૪૦ વૈટ૦૩ ( એ સ્ડવાડ મારચિંગુ ૪૧ દાસે ડુ રીફેીમે 
ટૂ ડીપ્‌. ) 

અ'તે હારોમાંની ડાખી ફાઈલ ખે પગલાં આગળ ચાલેો.-- 
1.01 1108 04 0011 1*થ1101£8 (૫70 1280935 201'૪હ્યા'તે 
11&)”01(લેંક્ટ્‌ ફાઇલ્સ એક્‌ ખોથ રંકસ ટૂપેસિસ્‌ ફેવેડ્માચ) 
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પાછળ, જમણી અને ડાખી તરફ ફૂટો-3801£%81'વ 1૦80 
10 દ 0જી 10000, 10 1006 104 1040 ( બેક- 
વર્ડ લીપ્‌, ડુ ધ રાર લીપ્‌ ડુ ધ લેં#ટ્‌ લીપ્‌. ) 

ત્રણુ જણુની રોળીએ જમણા તરક થવા ડાખી તરફ-- 
11117005 1181૪ ૦ 1089 (થીઝ રાઇટ ઔર લંજટ્‌. » 

આગળ ખસ્યા સિવાય ધીમે અથવા જલદી ચાલે।- 101- 
001 કવ? ॥પઊાંઇટ્‌ 310% 0 તૃધાંરદ 008101 (વી- 
ધાઉટ્‌ એંડવાન્સિ'ગ્‌ સ્લો ઓર ડિવક્‌ માચે. ) 

જમણી બાજી વિસત કરનારી કસરત--પિં[11 ૯૩[0&0- 
3101 ૯%) 3૦ ( રાધટ એંકસર્પેન્શન એંકસસાઇઝ. ) 

ડાબી બાજુ વિસત કરનારી કસરત--1.ટ1 ૦%][081051010 
૦%૦1'080 ( લેફ્ટ, એકસ્સાધઝ. ) 

ખઆાગળ ન સરકતાં ડાબા પગે આસ્ભ કરીને તોલ સભા- 
ળવાનું પગલું-130181300 81€[0 39111001 દ્રતેં₹&10- 
ઊંઊજ €01॥1110॥લાં18 17111 16 101 70૬ (ળૅલેન્સ 
સ્ટેપ વીધાઉટ્‌ એંડવાન્સિંગુ કર્મન્સિગ્‌ વિથ ધ લેંદટ્‌ ફૂટ.) 

વખતનો અજમાયશ કરીને જમણી (અથવા ડાખી) તરફ 
પ.સે પાસે યાએ।-દિ0 (00 1૯5) ]પવંટા1ાઇ ૪૦૫૪ 

. પ્રં॥ા૦, ( રાઈટ [ ઔર લેફ્ટ] જજીગ્‌ વૉર ઠાઈમ, ) 


નિશાળોને સારૂ ડવાયત. 


સાઇ નારાઓ ઉ... -.... “ક... .. ત... ત. 





દ સણ રાણા દેરા 


ભાગ ૨ લૉ. 





નાનાં છોકરાને માટે. 
---કસસક5૨૧2૦------ 


નાતાં છોકરાંને માટે જે ડવયત ન્નેઈએ તે નિશા- 
ળામાંજ કરવા લાયક હોવી ન્નેઇળઇએ, એને આપણે ગૃહુ 
વ્યાયામ એવું નામ આપીશું. એને ઉપયોગ એટલેજ કે 
આથી શરીરતું કાડું' વૃદ્ધિ પામીને ખંળવાત થાય, તેમજ 
નાનપણથી આત્તા પાળવી, અતે કહેતાં વાંતજ હુક મના અમ- 
લની બન્નવણી ચાય, આવા આ ખે ગુણુતું ખીજ રેપણુ 
થવું જોઇએ. આને માટે પાઠેની રચના એવો રીતની કરવી 
જઇએ કે તેતાથી છોકરાઓને તે ડવાયત કરતાં રસમુ'૪ લાગે, 
અને તેમાં જાદી જુદી નાતનતી રચતા હોવી નેઇખે. આથી 
“શરીરના સ્નાયુ મજખૂત થાય, તેમજ છાતી પણુ પહોળી થાય. 
શિક્ષકે આ હેતું કોઈપણુ વખત વિસારવે। ન ન્નેઇ એ, અને 
એટલાજ માટે આગલી કૃતિ કરતી વખત છોકરાં પોતાના 
હાથ લાં” કરીને ખૂબ પાછા લઈ જય તેમ કરવું. 
આથી છાતી અતે ખભાના હાડ કસારશે, તેમજ હુકમ 
ક્રયોની સાથેજ છેકરાંએ તે કૃતિએ કરવીજ ન્નેઈએે. 
શિક્ષકે પાનાના હુકમના શબ્દ પ્રમાણે છોકરાઓને કવા- 
યતૃની મૃતિએ! કરતા કરવા. અથવા વગેની સામે એક 


(૨) 
ચોડું જાણુતારા છેકરાતે ઉભે। કરીતે તેતે કૃતિ કરવા કહેવું. 


અતે ખાકોનાં છોકરાએ પેલા સામેતા છે।કરા સામું જોઇને 
તે પ્રમાણે સર્વ કૃતિએ કરવી, 


શિક્ષકને અમારી એદલીજ વિત'તિ છે કે તેમણે આ 
પુસ્તકતા પાઠ બધા એકદમ ન કરાવતાં એકપછી એક ક્રમ 
પમાણે અતે તિયમસર કરાવવા, અતે એક પાઠ બરોખર 
પાકે। થયા સિવાય ખીજે પાઠ ચક્ષાવવાતી ઉતાવળ કરવી 
નહિ, આ સવે યુતિમા છોકરાં હાર્ભધધ ઊભા રહી કરે 
એવી ટેવ પાડવી જેપ્રએ, 


(૩) 


રઈ વથાયીમ. 


વ્રજરણ ૨ «કુ 
પાઠ ૧ લે।. 





સ્પછિકરણ. 

( મોટા અક્ષરે છાપેલા હુકમના શાખ્દો સમજવા.) 

 જકરાં જમણું હાથ કયે! અને ડાબા હાથ કયે તે 
સમજે છે કે નહિ, તે ષથમ ન્નેઇને જે સમજતા ન હાય 
તેમને તે સમન્નવોને કહેવું જઇએ. છોકરાં ટટાર ઉભાં 
રહેવાં ન્નેઈએ; તેમતા બને હાથ ખેઉ બાજુએ પાસાને 
અડકીને લટકતા રહેવા જઇએ. 

જમણે હાથ સાસે!--બધાંએ પોતાને જમણે હાથ 
ગએેકદમ સામો લાંખો કરવો, અતે ઉધાડવે।. 

જમણે હાથ કાટખણે્‌--તે હાય ખભા ઉપર મૂકી 
કાઠ ખૂણામાં 'રાખવે।. 

જમણે હાથ મનીચે--ડાથ પાછે નીચે કરીને ખા- 
જુઝખે લટકતે। રાખવે।. 

ડાખેો હાથ સાસે।!--ઉપર લખ્યા પ્રમાણે શું ડાખા હાથ 
આગળ કરવે।. 

ડાબા હાથ ફકાટખૂણુ--ખભા ઉપર મકો કાટખૂણુ।- 
માં રાખવે. 

ડાબા હાથ નીચે--દાષ પાછે નીચે કરીને તે હાથ 
બાજુએ લટકતો રાખવે. 


(૪) 


સાશે હાથ લગાડે--બન્તે હાથ ખને ખાજીથી કાનની 
ઇપરની બાજુએ લગાવવા, ક્ણીઓએઓ પાછલી ખાજુએ 
એટલી લઇ જવી કે તેનાથી છાતી આગળ પડતી જણાશે.. 

હાથ ખભે લગાવે।--માથે હાથ લગાવેલા છે તે 
હાય નીચે કરીને ખભાના ઉંચા ભાગને લગાવવા, આ 
વખતે પણુ કષણીયે પાછળજ રહેવા ટ્વી, 

હાથ કમરે લગાવેો--કમર ઉપર હાથ મૃકવા, આંગ- 
ળાં આગલી બાજુએ, અને હાથના અગુઃ?। અને કાણીએ! 
પાછળજ રહેવા દેવાં. 

હાથ હીંચણે લગાવે।1--ઢીંચણુ ઉપર હાથ મૂકવા. 

પગના આગળા ઝાલે।--આગળ વાંકા થધ્નને પગનાં 
આંગળાં ઝાલવાં. 

સાથે હાથ લગાડોા--ટટાર થઇને ઉપર પ્રમાણે કલા 
મુજખ માથાને હાથ લગાવવા. 

હતા તેમ--માથુ' સીધું રાખી બતે હાથ બને પાસે 
લટ્કતા રાખવા. 

આ પ્રમાણે આ હુકમ વારે વારે આપીને છોકરાની શ- 
ક્તિ પ્રમાણે ન્નેઇએ તેટલી કસરત કરાવવી. 


પાડ ૨ જે. 


એકડ--બત્વે દાથ એકદમ મોં સામે સીધા કરવા, (લાં- 
ખા કરવા.) ને તે વખતે બત્તે હાથની હથેળીઓ ભેગી 
રાખવી ન્નેઈએ. 

બએે--બને હાય એકદમ ખભાના ઢેકાને લગાવવા. 

ત્રણ--પાછા હાય બાજુએ લટકતા રાખવા. 

આ પમાણે આ હુકમ જેધએ તેઠલી વાર કરવા. 


(પ) 
પાડૅ ૩ જે. 


નજર ઉ'ચી--ડોકુ' જેઠલુ' વાળી શકાય તેટલું વાંકુ 
“વાળવું, તે એટલે સધી કે આંખો ઉપરતી બાજુ તરક 
નનેઇ શકે, પણુ ડેોકા વગર બધુ* શરીર ટઠાર રહેવું “નેઇઇએ. 

નજર નીચી--ડોાઝુ' આમળ કરીને માં અને આંખો 
જમીત તરફ કરવાં, પણુ શરીર વાંકું ન વાળતાં ટઠાર 
રહેવું જેધ્એ. 

નજર જમણી--કફક્ત ડોક ફેરવીને માં જમણી બા- 
જુએે કરવું, પણુ છાતી ન છાલતાં સામેની બાજુથી સ- 
માંતર રહેવી જ્ેઇએ., 

નજર ડાબી--કમણી પ્રમાણે ડાખી બાજુ મૉં કરવું. 

નજર સામી--સામાં ન્નેવું. એટલે નાકની ડાંડી સા- 
મે બરોબર નજર કરવી. 

આ હુકમ ન્નેઇળએ તેઠલી વખત ફરવા. 


પાઠ ૪ થે. 


જમણી તરફથી પાછા વળે।!--જમણી બાજુથી 
વળીને મે! પાછળ કરવાં, 

ડાબી તરફેશી પાછા વળે।!--( જમણી પમાણે) ડા- 
ખી ખાજુએથી વળીને મૉં પાછાં પથમ જે તરફે હતાં તે 
તર્‌ કરવાં. (આથી તે અસલ સ્ષિતિએ આવશે. ) 

પાછળ હાથ--મ-તે હાય પાછળ રાખી જમણા હાથ 
વતી ડાબા હાથની કોણીને” ઝાલવી. 

જમણું પગ આગળ--જમણેો પગ ઉચકીને અ.- 
મળ મૃકવે[; પછી શિક્ષકે તાળી પાડવી. અને તે તાળી 


(૬) 


પડતાંની સાથેજ છેકરાંએ પોતાને! પગ પાછે પહેર્લાં જ્ય 
હતે! યાં મૂકવે।, 

ડાબો પગ આગળ--એ પમાણે ડાબા પગ આગળ 
મૂકવો, ને તાળી પાડેથી હતે! યાં મૂકવે!. 

અદલાખદલ--છેકરાંએ એક વખત જમણા અને 
એક વખત ડાખેો આ પ્રમાણે પપ આગળ મૂકવા. પહેલ 
પ્રથમ શિક્ષકે દરેક વખતે તાળી પાડવી, પશુ કેટલાક દિ- 
વસ પઠી વિદ્યાર્થીએ એ વખતને! અજમાયશ કરીને શિ 
ક્ષક તરપ્થી તાળો પાડવાની વાટ ન ન્નેતાં આગળો મૃકેલા 
પગ બધાઓએ પાછા લેવા, અને બન્ને આગળ મૂકવો.આ 
મુતિમાં પોતાની જમા છોડી આગળ જવું નહિ. એટલે છે।- 
કરાએ તેને તેજ જગાએે ઉભા રહીને આ મૃુતિ કરવી. 

થાભે--અદલા બદલ કરવાનું અટકાવવું. 


જ 
ણ 


પ્રજ્રણા ૨ ઝુ 
અનુકરણુ કચલુ-. 


( આગળતી કૃતિઓ ખધાં છેઈકરાં એકદમ સાથે કયાથી 
સારી દૈખાય છે. 

પક્લી--છેકરાંએ ઉભા રહીને પોતાના હાથ નેટલા 
તેમનાથી ઉંચા થઈ શકે તેઠલા કરવા, અને પછી પક્ષીએ। 
હવામાં ઉડતાં જે રીતે પાંખો હલાવે છે, તે ષમાણુ પોતાનાં 
આંગળાં ઉચાં નીચાં કરીને પક્ષીનુ' અતુકરણું કરવું. 

સાછલા--ઉપર કદ્યા પ્રમાણુ હાથ ખભા ઉપર મૂકો, 
માષ્લાં પાણીમાં તરેછે તે પ્રમાણે ક્ષિતિજયો સમાંતર આ- 


(૭) 


શળ ને પાછળ કરવા. કોણીઓ ને હાથ આ બન્ને ધણાં જ 
પાછળ લેઇ જવાં જઇએ. 

ધોડે।--મૂઠી વાળીને આગલી ખબાજીથી કાણી વાળવી, 
“હાથ કેોણીની નીચેની બાજુએ લાવવા, એટલે ઘોડાના આ- 
ગલ્લા પગ જેવા દેખાય છે, તેના આ મૂડી વાળેલા હાથ દૈખા- 
શે. પછી દરેક હાથ એક પછી એક ઉપર નીચે એક વખત 
પાછળ અને એક વખત આમળા, આ પ્રમાણે હલાવવા. 

ગરગડીથી પાણી કાઢે।--બન્ને હાથની મૂઠીઓ વા- 
બળીને જમણુ! હાથતા મૂથી ડઃબઆ હાથની મૂડી ઉપર મૂકીને 
પોતાના માં સામે ધાય તેટલા લાંબા હાથ કરવા, અનૅ 
કુવામાંથી પાણી કાઢતો વખત ન્સ પ્રમાણે દેરી ખેચે છે, 
તે પ્રમાણે ન્નેરયી હાથ છાતો સુધી લાવવા; પાછા લાંબા 
કરવા અતે છાતી સુધી લાવવા. આ પ્રમાણે બીને હુકમ 
મળતાં સુધી કર્યા કરવું. 

બ'દૂક છોડવી--બન્ને ખભા પાસે બન્ને હાથ લાવવા, 
પૃછી અ'ગુઠા પાસેની આંગળી ખાકી રાખીને અ'ગુદા સાયે 
“આકીનાં આંમળાં વાળી દૈવાં, ઉધાડી આંગળી ટટાર રાખવી, 
પછી એક પછી એક પત્યેક હાથ લાંખે કરવો, અને પાછેદ 
ક્મભા પાસે ખેચી લેવો. 


ભાગ. ર૨ નડી. 


“---(૦)૦----- 


કવાયતનો તેયારી. 


ક્રવાયત કરવા સાર્‌ છોકરાંને તાલીમખાનામાં અથવ 
કવાયતની જગા ઉપર લેઇ જવાં. છોકરાંને અડચસુ 


(૮) 


ન પડતાં મોકળાશથી કવાયત કરતાં આવડે માટે તેમને 
“હારમાં ઉભા રહેવાને શીખવવું. 


૫૧₹' ૬૨ છું. 
હારમાં ઉભા રહેવુ. 


(સોટા અક્ષરે છાષેલા હુકમના શખ્દો સમજવા. » 


ભેગા થાઓ--આ ઠહુકમ મળતાં છેકરાંએ એક 
આગળ અતે એક પાછળ આ પ્રમાણે ખે હારમાં ઉભા 
“રહેવું, આગળની હારને આગલી. અતે પાછળની ને 
પાછલી આ પ્રમાણે કહેવું. આ ખન્ને હારમાં એટલું 
અ'તર રહેવું જનેઇએ કે આગલો હારને છોકરો અને પા- 
છલી હારને છોકરા, આ બન્નેની પાનીએ વચ્ચેખે જીટ 
એટલે સુમારે સવા હાથ અ'તર રહેવું જોઇએ. બન્ને હારા 
માંના પ્રત્યેક વિદ્યાર્થીએ પોતાની જમણી બાજી તરના સે।- 
ખતીને કોણી અને કાંડાના વચલા ભામને અડીને ઉભા ૨- 
'હૈવું. આયી હારમાંના છેોકરામાંનું અતર ઓછું વધતું રહે- 
શૈ નહિ, પાછલો હાર્વાળાએ પોતાની સામેની હારમાંના 
પોતાના સોબતીની છેક બરાબર પાછળ ઉભા રહેવું; આને 
આશરે લેવો એમ કહે છે. 


આગળ કામ ચલાવતા પહેલાં શિક્ષકે બન્ને હારો એક 
બીજથી બરોબર છે ક નહિ, તેમ”# પાછલી હારે બરોબર 
આશરે લીધો છે કે નહિ, તે ન્નેવું નનેઇએ. સરખાપણુ 
રૈખાવાને માટે આગળ કલ્યા પમાણે વર્ગની વ્યવસ્યા કરવી. 


( હ» 


બધાં ઉંચાં છોકરાં આગલી દારમાં, અને ઠીગણાં પાછલી 
હારમાં ઉભાં રાખવાં, પ્રત્યેક હારમાં સવથા ઉ'ચામાં ઊંચે 
છોકરો જમણી ખાજીના છેડે, તેનાથી નીચે। ડાબી બાજુના 
છેડે, તેનાથી નીચે! જમણી બાજુ તરફે, (જે બધાથી ઉં- 
ચો છે તેની લગોલગ ) ફરીને તેનાથી જે નીચે હોય તે 
ડાખી તરફે; આ પમાણે કર્યા પછી વર્ગે બન્ને છેડેથી ઉત- 
રતા ઢાળના થશે. છેક ઠીંગણા છેોકરે। વચ્ચે આવશે, આને 
આડાર આપવે। એમ ડહે છે. 

એક પછી એક એવા જે વિદ્યાર્થી હોય છે તેમને અ- 
જુક્રેમ હાર કહે છે.-- 

કદાપિ વર્ગેમાં વિષમ સ'પ્યા હોય તે, પાછલી હારમાંના 
ડાખી બાજીના ત્રીનન છોકરાની જગ્યા ખાલી રાખવી. આગલી 
હારમાંતા વિદ્યા્યીને આવે વખતે જગ્યાવાળે। એમ કહેછે. 

હારમાંના છેવટના છે।કરાને છેલ્લાદ કહે છે. જમણી તર- 
કનાતે જમણી તરફેને। છેલ્લા અને ડાખી તરકનાને ડાખી 
રફને! છેલ્લો! કહે છે. 

જમણી તરકફેથી અથવા ડાબી તરફેથી ખરા- 
અર જીએ--જ્યારે શિક્ષક અહીં ટાચ પાસે ઉભો રહીને 
હોરમાંનું કમી નારતીપણું કાઢી નાંખે છે, તે વખતે ખધા 
વિદ્યાર્યીઓને એક સીધી લીટીમાં ઊભા રાખવા, આ શખ્દ. 
કહ્યાની સાથે સર્વ છેકરાંએ પોતાની આંખો જમણી અ- 
થવા ડાખી બાજુ તરફે (જેવું કહ્યું હોય તે પ્રમાણે) ક- 
રવી નેઇએ. ચહેરે કીંચીત્‌ ફર્યો હેરો તો ચાલશે; પથુ. 
સમાયુ' આગળ કાઢવું એ સાર્‌ નહિ; શરીર ટટાર રાખવું જ્ને- 
એ. ખભા સામેની બાજી સાથે થો।રસ રહેવા જ્નેઇએ. શિક્ષકે 
પહેલી ટાચ પાસે ઉભા રહીને હારમાંના છોકરાઓની છાતી.. 
આઓ ઉપરથી જેવું, અને જોઈએ તે પ્રમાણે છોકરાંતું નામ: 


(%૦) 


લેધ્તે આગળી અથવા પાછળી એમ કહરેવું. જે છેડા તર 
દૈથી બરોબર ઉભા રહેવાને કહ્યું હાય, તે છેડાનો છે।કરે 
જે તે હારમાંતાં બધાં છોકરાંને દેખાતો! હોય તો તે હાર 
આરેબર થરો. હારે બરોબર થયાની ખાતરી થયા પછી શિ- 
ક્ષકે આગળને હુકમ કરવે!. 


આંખો સાસી--પ્રત્યેક વિદ્યાયીંએ પોતાની આંખા 
અને ચહેરા ચપળતાથી સામા કરવા. 


ન'ખર્‌ હચેો।--આગળની છઢારમાંના જમણા હાથના 
પહેલા વિદ્યાર્થીએ “એક ” તેતી પ.સેનાએ “ખે” તેની પા- 
સેનાએ “ત્રષયુ” આ પમાણે ડા'ખી તરકફન। છેવટના ઉોકરા 
સુપો ગણુતાં જવું. પાછલી હારના વિલાર્થીએ પોતાની સા- 
મેના આગલી હારમાંના સોબતીના ન'બર પોતે લેવા. પછી 
શિક્ષકે કહેવુ કે બધા એકી નબર જેમકે, એક, ત્રણુ, પાંચ, 
સાત, ઇયાદિ. એમને જમણી હાર, અને બેકી નબર 
નસમકે ખે, ચાર, એમને ડાખી હાર એમ કહેવું. 


જમણી હાર જમણે! હાથ ડાટખૂણે--આ ઉપ- 
રથી જમણી હાર એટ્લે એકોનબરના છેકરાએ પોતા- 
ને જમણુ હાથ કોણીથી ઊંચે! લેઇને શરીરથી કાટ ખૃષુ।-- 
માં કરવો, પણુ કોણી પાસાને અડીને રહે એ પમાણે રાખવે।.. 
પછી શિક્ષકે યોગ્ય વિલાથર્થિએ પોતાન હાથ ઉંચે। કર્યી છે %- 
નહિ, તે જેધ્તને ખાત્રી થયા પછી આગળને। હુકમ આપવે।. 


જેવા હુતા તેવા--આ ઘદુકમની સાથેજ ખધાએ હાય. 
પોતપોતાને હેંકાણે પાસાને અડીને લટકતા મૂકવા. 

ડાઓ હાર જમણા હાથ કાટખૂણે--ઉપર પ્રમાણે બે- 
કૌીન'બરના છોકરાઓએ પોતાને! જમણાડઠાથ કાટખુણેકરવે!.. 


(૨૧) 


જેવા હુતા તેવા--બધા હાથ એકદમ જેવા હતા તે- 
“વા લટકતા પાસાને અડીને રાખવા. 


એ પ્રમાણે બ'ને હારને પોતાના ડાભા હાથ કાટખૂણે 
રાખતાં શીખવવું. 


પ્રજરળ ૨ ઝુ. 
હારે વીખેરી નાંખવી. 


હુવે પછી લખેલી કવાયત શીખવતા પહેલાં (૧) હારે 
વીખેરવી જઇએ; તેથી વિદ્યાર્થીઓની વચ્ચે જગ્યા રહેશે. 
અને (૨) પ્રતયેક વિદ્યાર્થી પોતપોતાને ઠેકાણુ ઉભો છે ક 
નહિં, તે જણાશે. 


આગધ્ી હાર ત્રણ પગલા આગળ--આ ડુકમ 
સાર્‌ બધાએ તેયાર થવું, “ ચાલે।” આ છેવટના શખ્ટ્ 
ઉપર પાછલી હારતા છોકરાઓએ પોતપોતાની જગાએ ઉ- 
ભા રહેવું; ને આગળની હારમાંના છેકરાંએએ ધીમે 
ધીમે અને ભરેપૂર એવાં ત્રણુ પગલાં આગળ મૂકવાં, આ- 
થી હવે બંને હારમાં ચાર પગલાંનું અ'તર પડશે, 


બંને હારોમાની ડાબી હાર બે પગલાં આગ- 
ળ--“ચાલે!” આ હુકમથી બને હારોમાંનતા ડાબી હા- 
રના એટ્લે બેકી નબરતા છોકરાએએ ખે પગલાં આગળ 
ચાલવું, એટલે વર્ગની ચાર હારા થશે, ખે હારેોમાં ખે 
પગલાંતું અ'તતર પડરો, અને છોકરાં વચ્ચે અઝેક પગ- 
હતું અ'તર યશે. 


(૨૧૨) 


(૧) ન 4 4 ક આગળની હારમાં 
આગળની હાર. ખેફી ન ખર. 

(૨) 4- 4 4 4 4આગળની હારમાં 
એકી નબર. 


૦ ૦ ૦ ૦ પાછળની હારમાં 
પાછળની હાર. બેકી ન'બર. 
(૨) ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ પાછળની હારમાં 
એકી નબર્‌. 


જેમ હુતા તેમ--હવે પ્રત્યેક વિદાર્યી કેવો! ઉભે। છે 
તે શિક્ષકે જેવું, ષત્યેક વિઘયાર્યીના સબ ધમાં ને કમી નસ્તી- 
પણું દેખાય તે દુરસ્ત કરવું. સર્વે વિદ્યાર્થીઓમાં જે અતર 
રહેશે, તેમાંથી શિક્ષકને પાછળ આગળ અથવા ખાજુએ 
જતાં ક્‌ાવશે. આ હુકમ થતાની સાથેજ માથું સરળ, 
'હેડપચી થોડી ગળા તરફ ઝકેલી, આંખો સામી સરળ 
રીતે જોતી, ખભા બરોબર અને પઃછળ તાણુલા; છાતી 
બહાર કાઢેલી, હાથ ખભેથી નીચે સીધા લટકતા રહેલ; 
કોણી અદરની બાજીએ રાખવી, પડખાની પાસેતા લટ- 
કતા હાથતા પન જરાક ઉધાડેલા, હોઠ ખીડેલા, ઢીંચણુ 
ટટાર, પગની પાનીઓ ૪૫ અંશના ખૂણે ન્નેડાજોડ, પ- 
ગની આગળના ભાગ ઉપર શરીરને! બધો ઝોંક રાખવે!. 
આ ખધેું હુકમ આપતાંજ થવું જેઈએ. 

સ્વસ્થ ઉભા રહે।--આ ઉપરથો બ'ને હાષ ક્ષિ- 
તિજથી સમાંતર શરીર આગળ લાવીને જમણા હાથે ડાબા 
હાથપર્‌ તાળી મારીને તેવા ન્નેડાયલા હાથ શરીર આગ- 
ળજ નીચે લટકતા છોડવા. તરતજ ચપળતાથી જમણી 
હથેળી ડાબી હથેળીની પાછળ લેઈ જવી. આ થાવછે એ 
ટલામાં જમણે પગ સુમારે ૬ ઈય પાછળ લેઇ જવો અને 


( ૧૩ ) 


શરીરતું ધણુખરૂં વજત જમણા પગ ઉપર નાખવું, ડાળે 
ઢીંચણુ કિચીત્‌ વાંકો વળેલો હોવો જોઇએ, અને ખભા ઉપર 
નીચે ન થતાં સરળ તથા સમાંતર રહેવા જેઇએ, માથુ 
સામું રહેવું નનેઈએ; આ બધું જલદી થવું જેઇએ. 

જેમ હુતા તેમ--આ હુકમ થતાંની સાથેજ હાથ 
ચાલાકીથી સાથળ ઉપર્‌ પાડવા જઇએ. જમણી પાની પો- 
તાની જગાએ લાવવી, અને પહેલાં હતી તે પ્રમાણે મુકવી. 

વિદ્યાથીને આ ઉત્તમ પકારે કરતાં આવડે લાં સુધી 
મૂરી પૂરીને કરાવવું. 

શાન્ત--આથી વિવાર્થીને પોતાના અવયવ હલાવવાની 
પરવાનમો છે; પણુ તેમણે પોતાની જગ્યા છેડવી નહિ. 
પાઠે શીખતાં શ્રીખતાં જરા વિશ્નાંતિ જનેઇએ, તે તે વખતે 
આ હુકમ આપવો. ી 


હારો એકબીજામાં મેળવવા વિષે. 


જે હારેમાંથી નીકળીને છોકરાં અલગ અલમ થયાં 
હતાં, તેજ ખે હારે।માં છેકગાં પહેલાં પમાણે પાછાં આવી 
મળે યારે ઢિક્ષકે હવે પછોનેો હુકમ આપવે।. 

હારો એકબોજીમા મેળવે।--આથી પાછળ દે ખાડેલી 
ચાર હારો પૈકી ૧ લી અને ૩ જી. હારે।માંતા બધા છોકરાએ 
પોતે જે જગ્યાએ હોય તે જગ્યાએ ઉભા રહેવું; બીજી અને ચો.- 
થી હારમાંના છે।કરાંએ કુચ કરીને પોતાની સામેની હારોમાં ને 
ખાલી જગ્યા હોય તે ઠેકાણે જઇને ઉભા રહેવું. એટલે બીજી 
હારમાંના છોકરાએ ૧ લી હારમાંની ખાલી જગ્યામાં ઉભા રહેવું. 

પાછલી હાર બે પગલા આગળ પુચ ડરે--આ- 
થી પાછલી હારના છેકરાએ ખે પગલાં આમળ કૂચ કરવી; 
એટલે પહેલાં પ્રમાણે હારોમાં અ'તર થશે. 


(૧૪) 
પ્રજરળ ર્‌ ઝું. 


યડ્કર લેળુ- 

આ કવાયત કરતી વખત છેકરાઓએ દરવાનનતુ કમાડ 
જેમ ઉધાડતો અતે વાસતી વખત પોતાના ,ચણિયારામાં 
કરેછે, તે પ્રમાણે છેક્રાએએ ચક્કર લેતી વખત પોતાના 
ડાખા પગની પાનીને ચણિુઆરા પ્રમાણે સ્થિર રાખી પે।- 
તાની જગ્યા ત છોડતાં તેના ઉપર ફરવું, શરીર કિ'ચીત્‌ 
આગળ ઝુકેલુ રાખવું. ઢીંચશુ સીધા રાખવા, આમળ આ- 
પેલી વળવાની કૃતિમાં જમણા પગને આગળ પાછળ ડે।- 
લાવ્યા સિવાય સામળથી થવી ન્નેઇએ, આ કવાયત વખત 
તે બરાબર થાય છે કે નહિ તેને માટે ખહુ સ ભાળવું ન્ને- 
છએ. નહિતો છોકરાઓ નિષ્કાળજીથી વળે છે, અતે તેથી 
તેમની હારો સરખી રહેતી નથી. 

જમણી તરફે--જમણી તરક કલાની સાથેજ જમ- 
ણૂ! પગ અધો પૂઠે લેવો, ખભા સીધા રાખવા, 

વળે--આ હુકમથી શરીરતેો ભાર એડી ઉપર લેવે 
અને પન ઉંચા કરી જમણી તરક પૂરવુ*. 

ડાબી તરફે--ડાબી તરફ જમણા પમ અર્ધે આગળ 
લાવવે।. ખભા સીધા રાખવા, 

લળે--આ હુકમથી પમની આંગળીઓ ઉચકીને, અને 
પાની ઉપર ભાર મોને, હાખો ખઆજુાએ ઝટ વળવું. 

જમણી તરફથી અધ ધેર--આ ઉપરથી જમણો 
પગ પૂરેપૂરો ડાબા પગની પૂડે લેવો. ખભા સરળ રાખવા. 

વળે!--આ હુકમથી પગનાં આંગળાં ઉચાં કરીને બન્ને 
પાનીએ ઉપર ઝટ લેઇને જમણી તર% અર્ધ ધેર વળવુ'; 


( ૧૫) 


આથો વળવા પહેલાં જે દિશામાં માં હતું તેની વિરદ્ધ 
દિશામાં મોં થશે. 


ખે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાખી પાની પાસે લા" 
વીને બન્ને તળીયામાં હમેશનેો ૪૫ અશને ખૂણુ। કરીને 
ઉભ! રહેવુ. 

ડાબી તદફેથી અર્થ ઘેર--આ હુકમથી જમણે પગ પૂ- 
રેપૂરો આગળ લેવે।. "ખભા સામેની બાજુથી સમાંતર રાખવા. 

વળે।ા--આ હુકમથી આંગળાં ઉ'ચાં કરીતે પાની ઉપર 
ઝપાટાખ'ધ ડાખી તરક અધે ધેર કર્‌વે।. 


ખે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાખી પાની પાસે આ- 
ણી મૂકવી, બંને તળીયામાં ૪પ અ'શને। ખેપ થવે। જઇએ. 

ટીપ--“ન્યારે અર્ધ ઘેર થઇને વળવાતુ” હોય છે, 
યારે ત્રણુ ગતિની જરૂર લાગેછે (૧) જમણે્‌। પગ કહેલી 
જગ્યાએ ખરે।બર લાવવે।. ( ૨) ચકકર પૂરવું. ( ૩ ) પાછે 
જમણ્‌। પગ પોતાની યોગ્ય જગ્યાએ લાવીને મુકવો. આવી 
ત્રણુ ગતિ છે. ત્રીજી ગતિ ટ્વૈખાડવા સારૂ ઉપર જે ખે 
હુકમ કજ્રા છે, તે છોકરાઓને ટેવ પડયા પછી હુકમ આ- 
પવે!. વિદ્યાર્થીઓએ એ ટ2ેવથી વખતને અજમાયરા કરતાં 
શીખવું જઇએ, એટલે બે આ હુકમની વાટ ન જેતાં બધા 
છોકરાએએ અધે ધેર ચક થઇને બધાએ પોતાનાં જમણાં 
પગલાં એકદમ નિયમીત જગ્યાએ મુકવાં. શિક્ષક અધ ઘેર 
આ હુકમ આપ્યા પછી થે ડા વખત થોભવું જેઇએ. કાર- 
ષુ પહેલી કૃતિ એટલે જમણુ। પમ પાછળ કે આગળ કન 
રવાતે વખત મળવે નેઇએ. 

વળે।--આ હુકમ જલદ્ીયી અને તાણીને કહેવે.. કા- 
રણુ કે આ હુકમ થતાંજ આખો વર્ગે એકદમ વળવે। બ્ે- 


(૨૧૨૬ ૦) 


ઇએ. વળતી વખત છેકરાં સહેજ હાથને હેલાવવાને છંચ્છે 
છે. પણુ શિક્ષકે તેજ વખત તેમ ન થવા દેવાને માટે કા- 
ળજી રાખવો નજેઇએ. 


અર્ધ જમણી ખાજીએ અથવા અર્ધ ડાખી ખાજુએ આ 
હુકમથી ને અધ જમણા વળવુ' હોય તે। જમણુ। પમ એક 
ઈંચ પાછળ રાખવે।. અતે ને અર્ધ ડાબા વળવું હોયતે! 
જમણા પમ એક ઈંચ આમળ કરવે. 


વળેા--આ ઉપરથો ખ'ને પમતાં આંગળાં ઉભાં કરીને 
અને પાનીએ ઉપર ભાર દઈને જમણી કે ડાખી તરક 
એક અટણમાંશ વર્તુળાકાર કરવુ, ( માં ખણાપડતું આવે તેમ ) 


સામા--આગળ કહી ગયા તે પૈકી કોઈ કૃતિ કર્યા ૫- 
છી પ્રથમ જે “સામેની ખાજી” સમજને તે તરફે છોકરર્‌ં- 
એએ મોં કરેલાં હતાં તે બાજી તરક મૉં કરવાનાં હોવા- 
થી સામા આ છુકમ આપવે।, આ ઉપરથી બધા છોકરા- 
એઝ પોતાનાં માં પહેલાં જે બાજુએ હતાં તે બાજુએ 
કરવાં, જ્યારે વિધાર્થીંતાં માં પાછલી બાજીએ હેય છે અતે 
તેમને સામાં આવો હુકમ મળે છે, યારે તેમણે હમેશાં 
જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર થઇને સામેની બાજીએ આ- 
વવુ. ડાબી બાજુની પાની કેમ નહિ ઉચકવી તેમ જમણી 
તરફ વળતી વખત જમણે પગ પાછળ કેમ લેવે।' અને 
ડાબો તરક વળતી વખતે આગળ ક્રેમ લેવો આ વિદ્યાથી- 
એને' સમજાવીને કરેવું જોઇએ. આથી તેમતે સમજણુ 
પડીને તેમને તે સહેજ કરતાં આવડશે; એટલુજ નહિ 
પણુ તે ઉલટી રીતે વળશે નહિ. 


( ઉહ) 
ભાગ ૩ જો. 


અવયવ વાળવા. 
આ ભાગમાં અવયવ વાળવા સબધી હકીકત આવે છે. 
આખામાં જે પાઠે છે તે પાછલા ભાગમાંતા પાઠ કરતાં સહે- 


ક્ષા અને થોડી મહેનતના છે, માટે આ ભાગમાંની કવાયત 
અશક્ત છેકરાં પાસે પણુ કરાવવો, 


જે ઠેકાણે છેડીએઓની નિશાળ હોય અને ન્યાં છેડીન 
એને શારિરીક વ્યાયામ કરાવતાં નિશાળની લે।ક પ્રીયતાને 
ખાધક અને તે છેડીઓના માખાપોની સમજીતીની વિરૂદ્ધ 
ન હોય એવાં ઠેકાણે આ ભામમાંની કવાયત છોડીએ પાસે 
કરાવવાને ઉરકત નથી. છેડીઓના માબાપની સમનજ્ીતીથી 
ખીવાતું કારણુ એટલુજ કે આ તરશ્‌ના લોકોમાં આઓશિક્ષણુ- 
ની આવશ્યકતા હજુ સુધી જેધંએ તેટલી સમજવામાં આવ- 
તી નથી. માટે આવે વખતે જે આપણે છોડીએ ને કવા- 
યત શીખવવાતું નામ લઇરાં તે ઓશિક્ષયુની વિર્દ્ના લેક 
આકાશ ને પાતાળ એક કરી નાંખશે. અને તેથી સ્રીશિક્ષ- 
ણુના ઉત્કર્ષને તુકશાન પહોંચવાનો સભવ છે, 

આ સહેજ વિષ્યયાંતર થયું પણુ યોગ્ય જગ્યાએ સુચના 
કર્વાની જર્‌ર પડવાથીજ લખવામાં આવ્યુ છે. 

આ કવાયતમાં સાહસિકપણું, સૌંદર્ય, અને ર્વત'ત્રતા 
એટલુ ન્નેઇએ. છોકરાં પાસેથો કસરત કરાવી લેતાં શિક્ષકે 
તેમની તરક આતદી મુદ્રાથી અને હંર્તુ મોં કરીને ન્નેતાં 
રહેવું. આથી છેકરાએઓના મનમાં આ ચુણોતું બીજ રોપાશે. 
છેકરાએને આ કવાયત સારી રીતે ફરતાં આવડે તે માટે 
શિક્ષકે હુકમતા શબ્દે જેસ્સાથી ખોલવા, 





( ૧૮ ) 


પશ ૧ છું. 


પાઠ ૧ લે. 
માથુ વાળજું* 


ભાગ ર નના પ્રકરણુ પહેલામાં કલા પ્રમાણે બે હારની 
ચાર હારે કર્યા પછી અને બધાં છોકરાં પોતપોતાની જઃ 
ગાએ બરોબર ઉભા છે એમ ન્નેયા પછી નીચે લખેલા હુ- 
કમ અવુકમે ફરવા. 





કમર્‌ ઝાક્ષેો--આ હુકમથી બધાં છેક- 
રાંએએ કમર ઉપર હાય મુકવા.આંગળાં સા 
મેની બાજુએ અને અ'મુડઠેી પાછલ્સી બાજુએ 
રહેવો જઇએ. 


સાથુ' આગળ નમાવે।--આ ડુકમથી 
હડપચી છાતીએ લાગતાં સુધો માથુ' ધીમે ૨- 
દીને આગળ નમાવવું. શરીર ટટાર અને સ્થિ- 
૨ રહેવુ' ન્નેણએ. (આકૃતિ ૧ લી જીએ।.) 


સીધા--આ હુકમથી ખધાં છોકરાંએ પે।- 
તાનું માથુ' ઉચુ કરોને પહેલાં જેવી રીતે ઉ- 
ભેલા હતા તે પ્રમાણે ઉભા રહેવું. 


પાછળ વાંકા વળે!--થાય તેટલુ માથુ 
પાછળ વાંકુ વાળીને મૉં' ઊંચે આકાશ તરષ 
કરવું. (આકૃતિ ૨ જ જીએ. ) 


ર ણ લાટાયાજગતત્જમ્ઝનયાકા 


( ૧૯ ) 
સીધા--આગળ પ્રમાણે. 
જમણી તરફે વાક્રાવળે।!--જમણે 
કાન જમણા ખભાને અડ3ે તેટલું માથુ' જ- 
મણી બાજુએ નમાવવું, કાનને અડકાડવાને 


માટે ખભો ઉચો કરવો એ કામતું તથો. 
(આયૃતિ $ જ જુએ.) 





આકૃતિ ૩. 
સીધા--આગળ પમાણે. 


ડાખી બાજીએ વાકા વળે।!--ડાબી 
તરક વાંકા વળા આ હુકમથી આરૃતિમાં બ- 
ઝુ તાન્યા પ્રમાણે ડાખો કાન ડાબા ખભાને અટકે 
 તેઠલુ' માથુ'' ડાખી બાજીએ નમાવવુ . 
(આકૃતિ ૪ થી જીએ.) 





આકૃતિ ૪. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

જમણી તર્ફૂ મરડેો--જમણીો તરક્‌ ડોક વાળવી, તે 
અએઠલે સુધી કે હેડપચી જમણી ખાંધ ઉપર આવે. ખભા 
અને રારીર સામેની બાજુથી સમાંતર રહેવા જેણએ. 

સીધા--આગળ પરમાણે. 


( ૨૦ ) 


ડાખી તરફ સરડો--જમણી તરક નેવી રીતે હેડ* 
પચી ખાંધપર મુકાય છે તે પ્રમાણે આ ડુકમથી ડાખી 
ખાંધપર હડપચી મુકાવવી. ખભા અને શરીર સામેની બાન 
જીએ સર્માંતર રહેર્વાં શજેઇએ. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 


પાઠ ૨ જે. 
શરીર વાળવું. 


ખગળ વાકા વળે!ા--શરીર ધીમે 
ધીમે એટલું વાંઝુ' વાળવું કે તે પગથી કા- 

ટખણામાં થાય, પણુ ઢીંચણુ અને પમ બિ- 
? લકુલ ટટાર રહેવા નઇએ,. ( આપૃતિ પાં- 
/ ચમી જુએ, ) 





આડૃતિ પ. 
સીધા--આગળ પ્રમાણે. 
પાછળ વાકા વળે।--ધીમે ધીમે 
થાય તેટલું શ્વરીર વાંઝુ' વાળવું. માં અને 
છાતી ઊંચે આકારા તરક્‌ કરવાં,  (આપૃતિ 
૬ ડ્ીજીંએ।, ) 





આખારૃતિ ૬. 
સીધા--આગળ પમાણે. 


(૨૨) 


આગળ જમણી તરફે વાંકા વળે।-- 

કમર ઉપરને। ભાગ થાય તેટલે। જમણી ત- 

રમ વાળવે।. તેજ વખત ડાખેો પગ જમીન 

ઉપરથી ઊંચકીને ડાબી તરષ્્‌ લાંખે। કરવે।. 
હીંચણુ બિલકુલ સોધા રહેવા જેઇએ, 
( આકૃતિ સાતમી જુએ. ) 





આફડૃતિ છ. 
સીધા--આગળ પમાણે. 

ડાબી તરફે વાકા વળેો!--જમણી 
પ્રમાણે ચબી તરક્‌ વાંકા વળવુ', (આકૃતિ 
૮ મી જુએ।,) 





આડૃતિ ૮. 

સીધા--આગળ પમાણે. 

જમણી નરફે મરડેો--કમરની ઉપરનો ભાગ જમ- 
ણી તર%ૂ વાળવો. ડાબો ખભે! સામેની બાજીએ અને જ- 
મણા ખભો પાછળની બાજુએ કરવો. પણુ બ'ને ખાજી 
સામેની બાજીએ સમાનન્‍્તર હોવી નેઇએ. 

સીધા--પહેલા પ્રમાણે. 

ડાબો તરફ ભરડો--જમણી પ્રમાણે ડાબો તરક, 

સીધા--પહેલા પ્રમાણે. 


(૨૨ ) 


પાઠ ૩ ને. 

હાથ વાળવા. 
હાથ ઉચા કરે--ખભા ઉપર બને 
હાથ ઉભા ઉચા કરવા, કેરણીએ ટટાર રાન 
ખવી, મુઠીઓ વાળેલી રાખવી, તે” વખતે 
પગતાં તળીઆં જમણી અને ડાબી તરક ૫- 
હોળાં કરીને રાખવાં,.(આકૃતિ હમી જાએ.) 








હાથ નીચા--ખાગળની ખાજુથી 
વાંકા વળીતે બ'ને હાથ ખને હીંચષ્યુવચ્ચે 
લાવવા. ( આપૃતિ ૧૦ મો જુએ.) 


આકૃતિ ૨૦. 


ઉપર્‌--પહેલા પમાણે હાથ ઉ'ચા કરવા. 

નીચા--પણહેલા પમાણે નીચે હાથ કરવા. 

હીંચકા ખાએ।--ઉપર નીચે આ હુકમ આપ્યા સિ- 
વાય તે હુકમની કૃતિ કરવી. 

હુતા તેસ--આ હુકમથી પહેલાં એટલે પ્રથમની સ્થિ- 
તિમાં આવીને પછી મુડીઓ ઉધાડવી તે હાથ ધીમે ધીમે 
નીચે લાવવા. પાનીએ! એક ખી-નની પાસે લાવવી. 


(૨૭) 
પાઠ ૪ થો. 


હચ વાળવા 

ખભા--મડીએઓ વાળીને હાથ ધીમે 
ધીમે ખભા પાસે લાવી કોણીઓએ પાસાને 
લાગેલી રાખવી. વાળેલી મૂડીઓને। પાછલે 
ભાગ સામેતી બાજુએ રહેવે। ન્નેઈએે. કાંડા 
એવી રીતે ખભા! તરફ વાંકાં વાળવાં ન્ને- 
૪એ કે આંગળાંની ટોચે ખભાને લાગે. 
(આપૃતિ ૧૧ મી જુએ.) 





ખાણહેર--બતે હાથ ખ- 

પ ભાની રેષામાં જમણુ જમણી 
હ્ન્્ક તરફ અને ડાખો ડાખી તરફ 
કિં લ'બાવવે।. મૃડીએ વાળેલી રા- 

ખવી. વાળેલા અગુઠા ઉપ- 
રની ખાજીએ રહેવા ન્નેઇએ. 
(આપૃતિ ૧ર્‌મી જુખો. ) 







હાયતમાયાતમરરઇ તર... હતઇભતાતરબસાઇ સતત આતરારસ, 


આકૃતિ ૧૨. 
હુાપથ વાળે।--આથી હાથ શરીરથી કાટખૂણામાં ર।- 
ખીતે વાળેલી મૂડી સુદ્ધાં ધીમે ધીમે આગળથી પાછળ 
અને પાછળથી આગળ આ પ્રમણે ખીન્ને હુકમ થતાં 
સુધી કરતાં રહેવું. ( આકૃતિ ૧૨). 
સ્થિર--મૂડીએ ૬ધઘધાડી હાથ ધીમે ધીમે નીચે આન 


(૨૪) 
ણુવા, અને તે મૂછ સ્થિતિમાં આવવા _જેઇએ. 


પાઠૅ પ સેર 
હાથ વાળવા. 
જમણી તરફે આગળ ડરે-- 
બતે હાથ એક ખીન્નથી સમાન્તર રહે 
એવી રીતે સામા ટટાર કરવા. પછી બન્ઞ 
હે!થ એક ખીજથી સમાંતર રાખીને ખ- 
ભાની રેષામાં સામેથી જમણી તરફ ફે'ક- 
વા. આ વખતે કમર ઉપરના ભાગને હાથ- 
ની સાથે ઝોક આપીને તેને જમણી તરફ 
જવા દેવા. (આકૃતિ ૧૩ મી જીએ.) 





ડાઓ તરફ આગળ કરા-- 
છેક જમણી તરફ્થી છેક ડાખી તરફ 
ખમભાતી રેષામાં હાથને ઝોક આપવો, 
કમર ઉપરતું શરીર પણુ હાથની સાથે 
જમણી તરફ્થી ડાખી તરક્‌ ઝોકાવીને 
હાથ સાથે જવા દેવું. હાથ એક ખીન્નથી 


સમાંત્તર્‌ રાખવા. (આરતિ ૧૪મીજીએ।) 


આકૃતિ ૧૪. 
હીંચકા ખાવા.--હુકમ થયા સિવાય હાથને એક 
ખાજીથી ખીજ ખાજી તરફ હીંચકા ખવરાવવા. આમાં હા- 
થને એક ખીશ્નથી સમાંત્તર રાખવા. 
સ્થિર.--આ ઠુકમથી જેવા હાથ હોયછે. તેવા લાવી 
ને પૂર્વની સ્થિતિ પ્રમાણે લાવવા. 





(૨૫) 


પાઠૅ ૬ ફુ. 

ઊંચા કરે।.--આ ઉપરથી બાહુ સુદ્ધાં ખને હાથ એક 
ખીશથી સમાંતર રાખીતે ખભા ઉપર લાવવા. હાથેળીઓ 
એક ખીશ્નની સામે રાખવી. અતે આંગળાં ટદાર ઉભાં રાખવાં. 
માથા ઉપર થાંકા વાળે।.--માથા ઉપર છાપરા પ્રમાણે 
બન્ને હાથનાં આંગળાંની ટોચે! એક ખીન્નને અડકાડવી. 
પછી કાંડું વાંકુ' વાળીને આંગળાં તાલકે લગાડવાં, અને 
કોણીએ ઉપર રાખવી. 
ખઆજીએ પહેળા કરેો.--ડાથ પાછા ઊંચા કરવા; ૫- 
છી જમણું હાથ જમણી તરફ અતે ડાખેો હાય ડાખી 
તરક ખભાતી રેખામાં પહેળા કરવે., કોણીએ સીધી ને 
હાથ ઉધડૅલા રહેવા જેધએ. 
ખભો વાંકે! વાળવેો!--ખભાનાં હાડકાંને આંગળાં લ- 
ગાવવાં. જમણી કેણણી જમણી તરફ અને ડાખી ક્રાણી 
ડાબી તરફ રહેવી નનેઇએ. 

ખાજીએ પહોળા કરે--ઉપર કલ્યા પ્રમાણે. 

છાવી ઉપર વાંકા વાળે।--કાંડાં વાંકાં વાળીને અને 
કોણી સામેની ખાજુએ ગોળ રાખીને આંગળાંનાં ટેરવાં 
છાવીના મધ્ય ભાગને લગાડવાં. 

ખાજીએ પહેળા કરે।--ઉપર કહ્યા પ્રમાણે. 

પાછળ વાંકા વાળે।--ઠાથેળીના પાછળના ભાગ સા- 
સેતી બાજુએ આવે તેટલાં કાંડાં વાળવાં. પછી કોણીએ 
અને કાંડાં વાળીને બન્ને હાથનાં આંગળાં પીઠની પાછળ 
ગક બીન્નને લગાવવાં. શરીર અને માથુ'ટઠાર રાખવું. 

બાજુએ પહોળા કરેો--ઉપર કલ્રા પ્રમાણે. 

સ્થિર્‌--આથી પહેલાં હતા તે પમાણે થવું. 


( ૨૬) 
પ્રજ્રણ ૨ ઝં. 
પગ વાળવા. 


કમર ઝાલે।--પાછળ કહલ્યા પ્રમાણે 
કમર્‌ ઉપર હાથ મકવા* 





પાઠ ૧ લે. 
ઢીંચણ વાળે।--ડાબા પગની પાની 
ઉંચી કરીને સાથળના નીચેના ભાગ પાસે 
જેટલી આવે તેટલો લાવીને ડાખે। પગ 
જ્-ઉપર્‌ કરવો, (આપૃતિ ૧૫ મી જુએ.) 





આગળ કરે્‌।--ડાબો પગ શરીર- 
થી કાટખૃણામાં થાય એ રીતે સીધો 
કરવો. ( આકૃતિ ૧૬ મી જુએ. ) 





(૨૭) 


પાછળ કરે--ધીમે ધીમે 
પગ નીચે કરોને જમીનને ટેકા 
વો.. ઢીંચણુ સરળ રાખવા. અને 
ત તરતજ જે પગ સ્થિર છે, તેની 
ત્‌... ખાજુએ થાય તેય્લો પાછળ 


પ્ત્ન્---સ્ડ્ 
ઝે લેઇ જઇને ઢીંચણુ વાળવે।, અને 
ર પાની થાપા સુધી લેઇ જવી. 
હ ર ( આપૃતિ ૧૫૭૦ મી જુએ.) 


પ 
સ્થિર્‌-પ્રથમનતી રિથતિએ આવવું. 
(આમૃતિ ૧૮ મી જીએ) 
આ કવાયત ખબાકો રહેલા ખીન્ન પગથી ક- 
રાવવી. સારાંશ્ચ કે બ'ને પગને સરખી રીતે 
ક્વાયતની ટેવ પડે. 






આડકૃતિ ૨૮, 


પાડ ૨ નને. 

પાનીજે'।--પ્રથમની સ્થિતિમાં રહેતાં બ'તે પાની- 
એ વચ્ચે ૪પ અ'શનેો ખૂણા હેતે] તે કાઢી નાંખી પાની 
એઓ એક ખીજને નનેડી દેવી. 

એડીએ। ઉ'ચકે--એડીએ ધીમે ધીમે ઉચકોને 
આંગળાં ઉપર ઊંચા ઉભા રહેવું. 

પૂર્યા સ્થિતિ--આથી પૂર્વ સ્થિતિએ આવવું. 

શરીર દૃખાલોા--આથી જમણા જમણી તરપ્ર અને 
ડામ! ડાબી તરક એ રીતે ઢીંચણુ વાળીને એક ખીન્નથી 


(૨૮) 


યાય તેટલા દુર કરવા, આ વખતે એડીએ। ઉ'ચી હોવી 
જોઇએ. એડીઓ સિવાય પગનાં તળીઆં નરે ઠેકાણુ હતાં 
તે ઠૅકાણુજ રહેવાં ન્નેઈએ. 

પૂર્વ સ્થિતિ--પાછળ કલા પ્રમાણે. 

જમણ્‌ા અથવા ડાબો પગ આગળ મસૂકો--જ- 
મણા અથવા ડાખે। પગ કલે હોય તે) એકદમ સામે મૂકવે!. 

આગળ વાંકા વળે--આગળ પગ મૂડયે હોય 
તેને! ઢીંચણુ થાય તેદલે। વાંકો વાળીને બધું શરીર આગ- 
ળની ખાજીથી તીરકસ થવા દૈવું. પાછળ રહેલો પગ સર્‌- 
ળ રહેવા દેવે, 

પાછળ વાંકા વળોા--આગળે રણરેલે પમ સીધો ક- 
રવે!. અને પાછળ રહેલે। ઢીંયણુ વાંકો વાળીને અને શરીર 
ટ્ટાર રાખીને નીચે નમાવવુ. 

આગળ પાછળ વાકા વળે।--શરીર નીચુ' નમાવીને 
આગલા પગને ઢીંચણુ વાંકે વાળી આગળી, પછી પાછળ- 
ના પગને ઢીંચણુ વાંકે। વાળી પાછળ, આ પ્રમાણુ એક વ- 
ખત આગળ અને એક વખત પાછળ એ પમાણે વાંકા વળવું. 

પૂવેસ્થિતિ--પ્રથમની રિથિતિમાં આવવું. 

આ પ્રમાણે * પમ આગળ ન મૂડયો હોય તે આ- 
ગળ મૂકોને ઉભા રહેવું. 





છી- 


પ્રજરળ ર્‌ ઝુ. 
રાર્‌રિક શક્તિવદ્ધક કવાયત, 


પાઠ? લે 
ફડનું 
જગ્યાએ ને જગ્યાએ ડ્દો!ન્-કેટલી વાર હુકમ આન 








(રહ) 


પ્યો હેય તેટલી વાર જગ્યાએ ને જગ્યાએ કૃદવું, શિક્ષકે 
અમુક ફેરા સુધી કર્ઠીને હુકમ આપવે।, તે પ્રમાણે વિદ્યાર્થી- 
એએ પ્રત્યેક ફૂદકાને એક, ખે; ત્રણ, આ પ્રમાણે ગ- 
ણીને શિક્ષકે કહી હોય તેટલી ફૂદકીએ મારવો. 

આગળ ફૂદો--એક પગલું આગળ ફદ. 

પાછળ જમણી અને ડાખી તરફે કૂદે -હુકમ પરઃ 
માણું અકેક પગલું ફૂદવું. 

હાથ નીચા--પૂર્વની સ્થિતિએ આવવું. 

જમણી તરફ વળેો--હુકમ પમાણે ખધાં છોકરાંએ 
વળનું. 

ખભા પકડા--દરેક છોકરાએ પોતાની સામેના છો- 
કરાતા ખભા ઉપર હાથ મૂકવા. 

ફૂદો--ઉપરની સ્થિતિમાં રહીતે છેકરાએએ ફૂદવાની 
કસરત કરવી. 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 


પાડ ૨ ને. 
એકવડી સાકળી. 


એકડવડી સાંકઈી--સામેની અને પછાડીની હારમાંના 
છોકરાઓએ જમણા હાથથી જમણા અને ડાબા હાથથી 
ડાબે, આ પ્રમાણું હાથ પકડવા. હાથ નીચે રહેવા જઇએ. 

ફૂટો--ઉપલી સાંકળી થયા પછી કૂદકે મ.રવે. 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 

સામા વળે--પહેલાં જે તરફ માં હતાં, તે તરફ 
કરવાં. આથી વગે પાછે! હારમાં ઉભો! રહેશે. 


(૩૦) 


પાડૅ ૩ જે. 
લાંખી સાંકળી. 

લાંબી સાંકઈ--પ્રત્યૈક વિદ્યાર્થીએ પોતાના જમણા 
હાથે પોતાના જમણી ખાજુના સોખતીતે। ડાખો હાથ અતે 
ડાબા હાથે ડાબી તરશક્તા સે।બતોનેો જમણે હાથ પકડવે।. 
આ કધમાણે ખબધી હારમાં સાંકળ થવી ન્નેઇએ. 

ચાલુ રાખે।--ઢીંચણુ વાંકા વાળીને પથમ એક અને 
પછી ખીજ્ને. એ પ્રમાણે વારા પૂરતી તેની તેજ જગ્યા ઉપર 
પમ ઉંચા કરવા. આ કસરતને આર”ભ ડાખા પગથી કરવે।. 

ડાખા પગે લગડા થાએ।--ખધા વર્ગાએ એક દાર 
માં લ'ગડસાઈ કરવી, આ પ્રમાણે જમણુ। પગથી એક પ- 
ગલું આગળ કૂદવું અતે તરતજ ઉંચે લીધેલો ડાબે પમ 
જમણું પગની પાસે એવે! લાવવો કૈ ડાખા પમતું ખાલુ 
જમણા પગની પાની પાસે આવે. આ પૃતિ કરતાં આગળ 
પમલું નાંખતાં એક અને પાછળનો પમ આગલા પમ 
પાસે લાવી મૃકતાં ખે એવા હુકમ આપવા. 

પગ ખદલે--ખીન્ન પગે એટલે ડાબા પગે આગળ 
પગલુ નાંખવુ. 

ચાલુ રાખો--પહેલાં પ્રમાણે. 

આગળ ચાલ્ે।--બધા વગૌોએ એકદમ આગળ ચાલવું, 

થાભે--ખધાએ થોભવુ. 

હાથ નીચે--આગળ પમાણે. 





પાઠૅ ૪ થે. 


ખેવડી સાંકળી. 
ખેવડી સાંકળી--જમણી તરફથી ડામી તરપૂ ત્રણુ 


(૩૬ ) 


'જણુની એક ટોળી એ પ્રમાણે નબર આપવા. સામેની હા- 
રમાંના છોકરાના નબર પાછળની હારમાંના છોકરાઓએ લેવા. 

હાથ ઝાલે--પ્રત્યૈક ટોળીમાંના વચલો! છોકરો એટલે 
રાળીની મધ્યે હોય તેણે “ લાંખી સાકળીમા 7 કલા 
પ્રમાણે જમણી અને ડાબી તરક્ના છે।કરાના હાથ ગય 
ઝાળીમાંના પહેલા અને ત્રીન્ન વિદ્યાર્યીએ અનુક્રમે જમણે 
અને ડામેો। હાથ નીચે કરવે।. 

ત્રણ જણુની રાળીએઓ જસમણી તરફે અથવા ડા- 
ખી કવો ઝાલેલી ત્રણુ જણુની રાળીઓએ ( જવું 
કહ્યું હોય તે પ્રમાણે ) ચકાકારે પ્રરવું. 

આ સ્થિતિમાં રહેતા વિઘાથીંને પાછલી કૃતિ કરવા કહેવું. 


પાઠ ષ સે. 
સંયુક્ત કવાયત. 
હાથ વાળવા અને કચ કર્‌વી--સામેની હારમાંના 
પહેલા નખરના છેકરાની પાછળ, પાછલીના પહેલા નંબરના 
છેક્રાએ ઉભા રહેવું. આ પમાણે બધા છે।કરાએ એક પછી 
એક ખે હારમાં ઉભા રહેવુ. 
(૧) નીચેના હુકમો આપવા. 
(૧) આગળ ચાલે।. 
(૨) હાથ વાળે. 
(3) હાથ ઉચા ડરે. 
(૪) હાથ વાળે।. 
(૫) હાથ સો! સામા આગળ લાંબા ડરે. 
(૬) હાથ વાળે. 
(૭) હુક્થ પાછા વાળે. 
(૮) હાથ વાળે. 


( 3૨ ) 


આ ઉપરતી રૃતિઓ પ્રથમ ઠુકમના શખ્દ્દે આપ્યાની 
સાથેજ કરવી. અતે પછો હુકમના શબ્દ આપ્યા વગરઅ- 
મથા એક, ખે, આ રીતે આઠ સુધી ગણીને નવની વખતે 
તાળી વમાડવી,અને પાછા આ બધી કૃતિઓ પહેલેથીશર્કરવી. 

(૨) જમણી તરક્‌ વળો, હાથતી સાંકળી કરો, આગ- 
ળ ફૂચ કરે, સર્પીકારે ચાલો, કહેલા હુકમ પ્રમાણુ આગ- 
લી ન્નેડીએ કટલોક વખત જમણી તરફ, પછી ક્રેમ્લેક 
વખત ડાખી તરક ચાલીને જેવો સર્પ ચાલે છે, તે પ્રમાણે 
સવે હારના છેકરાએએ સપોકારે ચાલવુ. 


થાભે--જમણી તરફ અધો ધેર વળે-આ હુકમથી 
પાછી ઉપરની કસરત શરૂ કરવી. 
સામા--આથી પહેલાં પ્રમાણુ સામેની બાજીએ મૉંકરવાં. 


(૩) જમણી તરફે વળે, આગળ ચાલો, બહારનું ચ- 
ઝકર, આગળની અને પાછળની હારના વિઘાર્થીએએ એક 
બીન્નથી વિરૂદ્ધ દિશામાં દૂર ચાલવા માંડવું. અને પછી ચ- 
ક્રાકાર વળીને વર્ગીની પાછલી બાજુએ આવીને મળવુ. 

(૧) એક જગાએ મળોડ્‌ 
(૨) હાથની સાંકળી ડરે. 
આ હુકમોથી હારોએ એક બીોન્નની પાસે 
આવવુ, અને હાથ પકડવા. 
(3) જમણી તરફથી અધે ઘેર વળે।--આ હુ- 
કમ પમાણે કયા પછી ફ્રેરોને કસરત શર્‌ કરવી. 
સામા--આથી પ્રથમની સામેની બાજુએ મોં કરવાં. 

(૪) આગળની હાર, છ કદમ;-ચાલે।, બંને હા- 
રા જમણી તરફે; વળે; એક બીજા તરફે સવોકારે; 
ચાલે।.--સામેની હારે જમણી તરફ અને પાછળની હારે 


( 3૩ ) 


ડાખી તરક વાંક લેઈને બને હારેોએ મધ્ય ભાગે એક ખી- 
“ને મળવું. અને પછો ક્ૂરીને દૂર જવું. આ' પ્રમાણે સ- 
પાકારે ચાલવું. 

થોાકભે।--હુકમ પ્રમાણે પાછા હમેશતુ અ'તર છોડીને સા- 
મેની બાજુએ મૉં કરીને ઉભા રહેવુ. (સામા કરવા.) 

(૫) સાંકળીને રસ્તે સામેની હારડ છ કદમ: 

ચાલે।, જમણી તરફથી અધઘેર૬-વળે।. હાથની સાંક- 
ળી કરીને ઉ'ચા;-કરે।. બને હારો આગળ;-ચાલે-- 
પાછળની હાર્માંના છોકરાઓએ સામેની હારના છેકરાના 
ઉ'ચા કરેલા હાથની સાંકળો નીચેથો જતાં તાળી ઓ વગાડવી. 

અદલા બરલ--ખતનતે હારનાં છેકરાંએ જમણી તરપ્થી 

અધ ઘેર થવું. પાછલી હારમાંના છેકરાંએએ સાંકળી કરી- 
ને હાથ ઉ'ચા કરવા, અને આગલી હારનાં છેકરાંએ તે 
નીચે થઇતે જતાં રહેવું. આ પ્રમાણે અદલાખદલને। હુકમ 
જઇએ તેટલીવાર આપવે।. 

સામા--આથી ઢમેશનું અ'તર રાખીને સામેની બાજુ. 
તરક મોં કરીને ઉભા રહેવું. 


તાકર. ગાઇનન “૧ 


ર. 
ભાગ ૪ થા. 
લશ્કરી કવાયત. 
૧. આ ભાગમાં લશ્કરી કવાયત પૈકી કેટલીક ફાતએા 
છે।કરાંની ઉમર્‌તા ષમાણુમાં ક'ઇક ફેરફાર કરીતે કહેલી છે. 
૨. પ્રથમ થોડાં થોડાં છેકકરાંતી ખે હારો કરીને તેમની 
વચ્ચે અ'તર રાખીને શીખવવું. આમ કરવાનું કારણુ એટ- 


લુંજ કે તેનાથી શિક્ષકને પ્રત્યેક છોકરા તરક સારી રીતે 
લટ્ટા દેતાં ફાવશે. 
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૩. સેઠી નિશાળામાંથી વર્ગમાંનાં સમજણાં છોકરાંને 
શીખવવું સહેલું પડે. પછો આવા નણીતા વિદ્યાર્થીઓને 
તે વગ ઉપર અથવા વર્ગના ભાગ ઉપર નાયક કરીને ની- 
મવે।. છોકરાંની ઉમરના પ્રમાણુમાં વર્ગની ટુકડીએ પાડવી. 
ક્રારણુ એક હારમાં નાનાં મોટાં છેકરાંએને એક બીક્ન 
સાથે ચાલવુ અશક્ય છે. 


૪. કવાયત થોડા વખત સુષી કરી લેવી, વીશ પચીશ 
મિન્ઞટ કરતાં વધારે વખત કદી લેવો! નહિ. ધણા વખત 
ક્રયાથી છોકરાં કંટાળીને બરોબર ધ્યાન આપતાં નથી. 
અને તેમને આ કામ કાળા ભરેલું લાગે છે. 

પ. સારી રેવ પાડવા તથા નિય(મત કામ કરતાં આ- 
વડે તે માટે કવાયત હમેશાં ચાલુ રાખવી ન્નેઇએ. 

ચે।માસામાં જ્યારે ખુલ્લી જગ્યા ઉપર્‌ કવાયત થઈ શષ 
નહિં, યારે નિશાળમાં કરાવવી. 


૬ હુકમતા શખ્ટે। સપણ અતે ન્નેસ્સા સાથે કહેવા જ્ને- 
ઈએ. પષત્યેક હુકમના ખે ભાગ હોયછે.પહેલામાં ધસારા,અને 
ખજમાં જે કરવાનું હોય તે. પ/મારાના શખ્દ ધીમે રહીને 
ખે।)લવા, અને મુખ્ય શખ્દ જલદીથી ન્નેસ્સા સાથે ખોલવા, 
ખૂ'તે શખ્દ ખોલતાં થેડું થોશવું, 

ઉદા હુરણ--જમણી તરફ વળે, જ્યારે એક વખત 
હુકમ ખરેબર અમલમાં ન આવ્યે! હોય સારે ( જેમ હતા 
તેમ ) આ હુકમ આપવેો, અને તેમની ને ભૂલ હોય તે 
તેમને સમજાવી પૂરીને તેજ હુકમ આપવે. કવાયતને। 
આગળ લખ્યા પ્રમાણે આરભ કરવે।, 


ભેગા થવું. 
ભેગ॥ થવું--આ ઠુકમ સાથે વગને અથવા વર્ગની ટુ* 
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કડીને ખીજ ભામમાં કલા પ્રમાણે ભેગા થવા દેવા, તેજ 
ભામમાં કલ્ા પ્રમાણે હારેોના આકાર તરક લક્ષ આપવુ. 
લાર પછી હવે પછીના હુકમ આપવા. 

ધ્યાન--જમણી તરફથી બરોબર થાએ; આંખે 
સામી; સ્વસ્થ ઉભા રહો. 

છોડી રેજુ. 

કવાયત કરવાનું થઇ રહ્યા પછી “આગળ કલ્યા ધ્રમાણે 
છોકરાઓને છોડી દેવા. 

જમણી તરક્‌ વળે।--ખધાએએ જમણી તરષ વળું. 

છૂટી--આગળની હારે ડાખી બાજીએ અને પાછળની 
રે જમણી ખાજીએ એક ડગલું ભરવું. અને ક્ષણુવાર થોા- 
ભીને હારે છેડી પોતપોતાની જગાએ જતા રહેવું. આમળ 
શીખવતા પહેલાં ધ્યાન, હારે "ખુલ્લી અને બંધ કરવી, 
“વળવું ” આ સારી રીતે છેકરાથી સમજાવી ન્નેઇએ. 
આ ખધી વાતો ખીન્ન ભાગમાં કહેલી છે. 





વ્રજર્‌ણ ૨ છુ. 
અવયવ ખોલવનારી કવાયત. 

નીચેની કસરતને ઉદેશ એટલે।જ છે કે તેથી છાતી 
ખીલતી રહે, ખુ'ધ વળે ર્નાહે. અને શરીરમાંના સ્નાયુ સદહ 
થાય. શિક્ષકોને વિનતિ છે કે તેમણુ હવે પછીની મુતિઓ 
તર્‌ફે વિરેષ લક્ષ આપવુ. 

(૧) પહેલી અને બીજી રૃતિએ। સ્નાયુને હલકો વ્યા- 
યામ થવા માટે છે. આતે માટે આમાંના ડુંકમ હલકા સાં" 
દથી આપવા અને કૃતિ કરવી. 

()ત્રણુથી છ સુધીનીકૃતએ ખભા પાછળ વાળવામાટેછે. 
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(૩) સાતમી કૃતિ ખભા નીચે દાબવાને માટે છે. માટે 
તે નેરથી કરવી ન્નેઇએ, તે પૈકો ધણી ખરી ફેતિએ કર- 
વાથી મહેનત પડે તેવી છે. માટે ષત્યૈક કૃતિ કેટલી વખત 
કરાવવી, આ તરક શિક્ષકોએ લક્ષ આપીને યોગ્ય વખત 
કરતા વધારે વખત મહેનત કરાવવી નડિ. એક પ્રકારની 
મતિ થઈ ૨લા પછી છેોકરાએને વિસામો મળવા સારૂ 
આરામથી ઉભા રહેવા દેવા જેધએ. 

અખ જમણી બાજી તરફ વળે--ખબીન્ન ભાગમાં 
ડેલા પ્રમાણે ખધા વિવાર્થીખેોમાં અતર રહેવા સારૂ હારા 
ખુધ્રી કરવી ન્નેઇએ અતે આગળ આપેલી કૃતિ કરવા સાર 
વિદ્યાથીંઓનાં માં અધે જમણી બાજા તરફ કરાવવાં. આથી 
તેમના હાથ પાસેના વિદ્યાર્થીઓને લાગશે નહિ. 


ઇરારાના શખ્ટ્ટ. 
અવયવ ખીલવવાની કુતિ, 
પહેલી કૃતિ-- 


એક--હથેળીકમરથી જરા નીચે લાવવી. 
આંગળાંનાં ટેર્વાં એક ખીન્નને લાગવાટેવાં. 
નખ નીચેની બાજુએ અતે બાહુ પાસામાં 
રહેવા જઇએ, (આકૃતિ ૧૯ મી જુએ.) 





કઝર 


આદયૃતિ ૧૯. 
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ખે--હાથતાં આંગળાંનાં રેરવાં એક ખી- 
ઇને લાગેલાંજ રહીને હાય ધોમે ધીમે ઉં- 

ચા કરીને તેતી માથા ઉપર કમાન કરવી. 
 કેોણીઓ પાછળ અને ખભા નીચે દખા- 
વવા. (આકૃતિ ૨૦ જુઓ.) 


ગરૃતિ ૨૦. 
“ચ. ત્રણુ--માથે મૂકેલા હાથ એક 


અઝ ખીન્નથા દુર કરીને બાહુ ટટાર 

ક કરવા. પછી ત્રિશ્યુળની પેઠે પાછળ 
| દાબીને હાય નીચે આણુવા. અને 

# ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવું. (આ 
કૃતિ ૨૧ મી જુએ.) 


આફદૃતિ ૨૬૨. 


આ પૃતિમાં છાતી અને ડોક ઉચાં 
કરવાનાં અને ખમભાનાં હાડકાં માંહે દાબ- 
વાને। પ્રયત્ન કરવે।. 

બીજી ફુતિ. 
કોણીએઓ ન વાળતાં ખભા પાછળ ૬ખા- 
| વીને પડખાની પાછળની બાજુએ હાથ 
પાછળ કરવા. (આકૃતિ ર૨ મી જુએ. ) 


દૂ 


આકૃતિ ૨૨. 
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આડૃતિ ૨૩, 
--ઝ એક--હાથ પાછળથી માથા ઉપર મળે 
“” ,.ક| શાંસુધી ખભા પાછળની બાજીએ દાખીને 
ર હૈ મૂકવા, હથેળી સામેની બાજુએ રહેવી જ્નેઃ 
ટ 1 ઇએ. આંગળોઓ ઉપર દેખાતી રાખવી. 
| અગજુઠા એક ખીન્નમાં ગુ'થાએલા રહેવા 
“૧ જેઇએ. ડાખો અગુઠે આગલી બાજુએ 
રહેવા જઇએ. (આકૃતિ ૨3 મી જુએ.) 


4/ જશ્‌--આગલી બાજુએ ધીમે રહીને 
શરીરની કમાન કરવી. તે એવી કે આં- 
ગળીઓનાં ટેરવાં પગની આંગળીઓને 
લાગશે, દડ અને ઢીંચણુ સીધા રહેવા 
નનેઇએ, માથુ' પણુ સામેની બાજુએ 
નીચે વાંઝુ વાળવું જ્નેઇએ. 
ત્રણ--હાથ એક ખીન્નથી દૂર કરવા અને ધીમે 
ધીમે ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવું. 
થોડું થોભ્યા પછી શરીર અને હાથ ધીમે ધીંમે 
ઉચા કરવાં, શરીર ટટાર કરવું. અને હાય પહેલાં પમાણે 
માથા પર લેઇ જવા. ( આમૃતિ ૨૪ મી જીઓ. ) 





ત્રીજી જાતિ. 
એક--દ૩ડ લાંબા કરીને હડપચીની 
રેખામાં શરીર આગળ હાથ લાવવા. હ- 
થેળીએ એક ખીન્નને લાગેલી અને અ- 
/ ગુઠા તજેની આંગળીને ચૉંટેલા રહેવા ન્ને- 





ઇએ. ( આયૃતિ ૨પ મી જુએ. ) 


આફૃતિ ૨પ. 
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ખે--ડાથ એ ખીન્નથી દર કરવા, તે દૂર 
રાખીને કોણીએ ન અડકાડતાં હાથ ને ખભા 
એક સરળ રૅખામાં રાખીને હથેળી ઉપરની 
ખાજીએ રાખી ને હાથ પાછળની બાજુએ 
ફેંકવા, આ વખતે છાતી થાય તેટલી તાણુવી 
ન્નેઇળએ. પગનાં આંગળાં ઉપર ઉતમ્તા રહેવું. 
શરીરનું વજન આગલી ખાજીુએ નાંખનું. 


--ન ( આરશુતિ ૨% મી. જીઓ. ) 
આડૃતિ, ૨૬ 


ગમેક--ડલકી તાળી પાડી બને હાથ આગળ લા- 
વવા, તે હડપચીથી સરળ રૅખામાં હોવા શેધએ. (પાછ- 
ળ “એક” એમાં કલા પમાણે. ) 

ખે--પાછળ “ખે” એમાં કલ્દયા ષમાણે. 

નતણ--આ ઉપર “એક” અને “ખે'' આ હુકમ આપ્યા 

સિવાય તેમાંની ફૃતિએ આગળ હુકમ આપતાં સુધી કરવી. 

સ્થિર--આ હુકમ મળતાની સાથે વિદ્યાર્થીઓએ “ખે”ની 

સ્થિતિમાં આવવું અતે થોડુ થોભીને પહેલી ફેતિઓમાંની 

“ત્રીજ” પ્રમાણે હાથ ધીમે ધીમે લાવીને ધ્યાનની રિથિતિએ 
આવવું. ચોથી કુતિ. 

એક--ત્રીજી કૃતિમાંની (એક) પમાણે 

૪ ઊથ આગળ કરવા, કક્ત મૂડોએઓ વાળે- 

લી રાખવી. (આકૃતિ ર૭ મી જુએ. ) 
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આડતિ ૨૭. 


( ૪૦ ) 
ખદે--વાળેલી મૂઠીએ બ્નેરથી ખભાને 
અડાડવી, દડ પડખા પાસે અને કોણી- 


ઓએ થાય તેટલી પાછળ રાખવી. (આ- 
મતિ ૨૮ મી જુએ.) 





આદૃતિ ૨૮. 

એડ--ઉપર્‌ કલ્ઞા પમાણે એકદમ હાય આગળ લાવવઃ. 

ખે--ઉપર પ્રમાણે એકદમ હાથની મૂઠોએ ખભા પા 
સે લાવવી. 

ત્રણ--“એક” “બે” આ હુકમ આપ્યા સિવાય આ 
મતિ ચાલુ રાખવી. 

સ્થિર--આ હુકમથી છેકરાંએ “બે” ની સ્થિતિમાં 
આવીને થોડું થોભી બ'ને હાથ ખે ખાજીએ લાંબા કરી 
ખભાની સરળ રેખામાં ફેકવા, પછી મૂઠીએ ઉધઘાડવી. 
હુથેળીએ ઉપરની ખાજીએ રાખવી. પછી થોડું થોભીને 
હાથ ધીમે ધીમે ધ્યાનની સ્થિતિએ લાવવા. 

પાંચમી કૂતિ. 

એડ--ડેડપચીની રેખામાં ત્રીજી મૃતિ- 
માંના “એક? માં ડલ્યા ષમાણુ હાથ 
આગળ'ઉચા કરવા. (આકૃતિ રમી જીએ.) 





આાકતિ ર૯. 


( ૪૧) 


ખે--હાથ એકદમ દૂર કરીને ખભાતી 
પાંસળીમાં પાછળ કરવા. કેણીમોા છેક 
સરળ રાખવી, હથેળીએ ખુલ્લી અને ની- 
ચેની બાજુએ રાખવી નેઇએ. ( આપૃતિ 
3૦ મી જીએ. ) 


ત્રલ--મુઠોએ વાળીને હાથ 
ન શુ ક થાય તેટલી ઝડપથી આગળથો 
/ કડક પાછળ આ પ્રમાણે સપાટાબધ 'ે- 
દપ ન # રવવા. (આકૃતિ ૩1 મી. જુએ.) 
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સ્થિર--આ ઉપર વિદ્યાર્યીઆએ પ્રથમ “ખે”?ની 
સ્થિતિયાં આવીને પછો ધીમે ધીમે અમલતી રિથિતિએ 


આવવું. 


( ૪૨ ) 


છઠી ફૂતિ. 
એક--ત્રીજી કૃતિમાંની “એક” ષ- 
માણે હથેળીએ એક ખીન્નને લાગેલી 
એવા હાથ હૅડપચીની રેખામાં લાવવા. 
(આકૃતિ ૨ર મો જીએ. ) 





ક બે--ત્રોજી કૃતિમાંની “મે”માં કલ્ય, 
જ્‌ પ્રમાણે ખભાની રેખામાં હાથ પાછળ લેઈ 

ટિ જવા. આપૃતિ ૩૩ મી જુએ.) 
ઈ 


આકૃતિ ૩૩. 
ત્રણ--પાછળ નીચે ત્રિકાણુમાં હાથ 
ર ન્નેરથી 'ફેકવા, ૬'ડ સરળ રાખવા, કરેડ- 
ના દાડકાની પાછળ લઉહથેળીનોા પાછલે 


તે ભાગ એક ખીશ્નને અડકાડવો. ( આકૃતિ 
રી 3૪ મી જુએ. 

ર 

| 


આદુતિ ૩૪. 


( ૪૩ ) 


ગચારન-આ ઉપર “ખે” અને “ત્રણુ” આ હુકમે।ની ફેન 
તિઓ હુકમ આપ્યા સિવાય કરવી. 
સ્થિર--પાછળ કલ્યા પમાણે. 


છ સો કુતિ.. 


એક--હાથ ખભેથી ઊંચા ઉભા કરવા.તે 
એક ખીન્નથી સમાંતર રહેવાજેઇએ,કોણીઓ 
સીધી, હથેળીએ ઉધાડી, અને સામેની ખા- 
જુએ, આંગળાં ઉપરની બાજીને દૈખાડતાં ૨- 
હેવાં જનેઇએ. આ થાય છે તેની સાથેજ 
પગનાં આંમળાં ઉપર ઉભા રહીને ઊંચા 
થવું. (આકૃતિ 8૫ મી જુએ. ) 





ખડ%ે--હાથ અતે દડ એકદમ. નીચે 
કરવા. તેમ કરતી વખત મૂડીઓ વાળીને 
તે આમલી બાજુએ ખભાના સાંધા પાસે 
આણુવી. આંગળાં આગળની ખાજુએ ૨- 
હેવાં નનેણએ. દ'ડ પાસા. સાથે રાખવા, કે।- 
ણીઓ પાછલી બાજીએ રહેવી ન્નેઇએ, 
પગ જમીન ઉપર્‌ ટેકવા ન્નેઇએ..( આ- 
કુતિ ૭૬ મો જુએ.) 





આકૃતિ ૩૬. 


( ૪૪) 


તસ્રણ--ન્નેરથી હાથ નીચે પાસા સાથે 
કરવા, નીચે કરતી વખત મૂઠી ઉધાડીને અ- 
સલ સ્થિતિએ આવવું એટલે સ્થિર રહેવું. 
(આપૃતિ ૩૭ મી જુઓ. ) 





એક, બે, ત્રણ--પ્રત્યેક હુકમતી સાથે ઉપર પ્રમાણે 
કતિએ। કરવી. 

ચાર--જુદા જુદા હુકમો સિવાય ઉપરની સવે રૃતિ- 
એ કરવી. 


સ્થિર--ધ્યાનની રિયતિએ આવવું. 
ત્સલામ કરવી. 
છે।કરાં કવાયત કરતાં હોય તે વખત કોઇ માન આપવા 


લાયક માણુસ તેમની પાસે થઇને ન્નય, તેને લશ્કરી રીત 
પ્રમાણે સલામ કરતાં છોકરાઓને શીખવવી ન્નેઇએ. 


ઇસારાના શખ્ટ. 
જમણા હાથથી સલામ. 

એક---જમણ્‌ુ હાથ વહુળ આપૃતિ રેખાથી ઉપર 
ઉચ૪ીને કપાળને લમાડવે।. હાથેળો સામેની ખાજુએ, આં- 
ગળાં જમણી આંખથી થોડાં ઉપર અને અગુહૉ તજની 
આંગળીની પાસે રહેવો જઇએ. 

ખ્દે--હાથ નીચા કરીને માથુ' પથમ પ્રમાણે સામું કરવું. 

સલામ કર્વા બદલ નિયમ--જે માણુસને સલામ 


( ૪૫) 


કરવી હેય તે માણુસ હારથી ચાર પગલાં આગળ આવી 
પહોંચે એટલે સલામ કરવી. રમવાની જગ્યાએ બખેની ટાળી 
શિક્ષક પાસે થઇને જવા લાગે તે વખતે નિયમ પ્રમાણે. 
તેમને સલામ કરવાની ટેવ રખાવવી. 


પ્રકરણુ ૨ જી. 


રઝાાગાબાકઈડઝક૦ટતજનમ 


તાલ સંભાળવાની કસરત? 


આ કસરતને। ઉદેશ એટલોજ છે કે વિદ્યાથીંઓને પે.- 
તાના પગ ઉપર પકમુ' ઉભા રહેતાં આવડે, તેમતે જરા 
ધકે। લાગવાની સાથે તેમણે પડવું ન જઇએ. તેમજ શરીર 
અને ખભા ત ઢલાવર્તા ખભા સરળ રાખીતે તેમને ઢીં* 
ચણુ હલાવતાં આવડે. આ ઉદટ્ઠેશ સાધવા માટે બહુ સભાળ 
રાખવી નેઇએ, કારણુ કૈ સારૂં ચાલતાં આવડવાને માટે 
આ ખ-તે વાતે! ખરેખર જરૂરની છે. 

આ કસરત કરતી વખતે વિદ્યાર્થીઓએ પોતાર્ના શરીર 
છેક ટટાર રાખવાં. 


શાસકના મરડા 


ઇસાશાના શખ્દ, 


પહેલી સ્થિતિ. 

એક--બને હાય પાછળ કરીતે ડાખે હાથે જમણે દડ 
ક્રોણી ઉપર ઝાલવે.. જમણે! હાય ડાબા હાથની કાણી ની- 
ચે રહેવો જેઈએ. માથુ' સરળ રાખીને છાતી વિરતીર્ણું કરવી, 
ખને શરીરનું વજન આગળની બાજુએ નાંખવું. 

ખદે--પગની પાની ઉપર અધડાખી તરક વળવું. આ- 
થી ડાખીપાનીની પાછળની બાજુ જમણી પાનીની માંહેલી 
આજુતે લાગશે,આંખોા અથાત જમણા ખભા ઉપર જેતી હશે, 


( ૪૨ ) 


ત્રણુ--જમણી પાની ડાખી પાતી સામે 
લાવવી, બ'ને પગ એક ખીનથી કાટખૂણે 
રહેવા જોઇએ. જમણ્‌! પમ સામેની બાજીને 
ખતાવતે। હોવે જ્નેઇએ. શરીરને! ભાર ડા- 
ભા પગ ઉપર રહેવો જેઇએ. ( આમૃતિ 


૩૮ જુએ.) 







ખીજી સ્થિત. 
છુ અએક--શરીર વાંકું ન વાળતાં ને પા 
નીઓ ન હલાવતાં ધીમે ધીમે હીંચણુ વાંકા 
વાળીને પગ થાય તેટલા વેગળા કરવા. 
(તન ( આફુતતિ ૨૪ જીએ. ) 
આપૃતિ ૩૯. 


તજ ખે--આગળની ખાજીએ ડાબી પાનીની 
“5૧ રૈખામાં જમણા પગ સુમારે એક હાય આ- 
ગળ રાખવે, જે ડાખો પમ હજ સુધી વાંકે 
વળેલેોજ છે, તે ઉપર શરીરનું વજન રાખવું. 
જમણે ઢીંચણુ વળેલો અને સહેજ મકૅલે 
હાવો જેઈએ. (આમૃતિ ૪૦ મી જુએ.) 





( ૪૭ ) 
. ઓજ સ્થિતિમાં પહેલી કૃતિ. 


એકન--જમણેુા પગ ડાખી પાની પાછળ 
સુમારે આઠે ઈંચ રાખવો, ધીમે રહીને તે પ- 
ગનાં આંગળાં જમીન ઉપર ટેકવાં કે તે લબ 
ર્‌ખામાં રહેશે. ઢીંચણુ વાંકા વળેલા અને 
એક બીનથી દુર રહેવા જેઇએ,જરીરને। 
ભાર ડાબા પગ ઉપર્‌ રહેવો ન્નેઇએ. 
(આપૃતિ ૪૧ મી જીઓ. ) 





બે--પમ ન હલાવતાં ડાખો હઢીંચષુ 
ધીમે ધીસે સોધે। કરીને શરીર ઉંચુ કરવું. 
( આમૃતિ ૪૨૬ મી જીઓ. ) 





આકૃતિ ૪૨. 


જે ત્રણ--ધીમે ધીમે પાછું શરીર નીચે ક- 
નો રવું અતે એકની રિયિતિમાં આવવું. ( આ- 
[ | રતિ ૪૭ મો જુઓ. ) 
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આસૃ તિ ૪૩, 


( ૪૮) 


ચાર--પાછા ખીજ સ્થિતિ પ્રમાણુ જ- 
મણુઃ પગ આગળ કરવે।. (આકૃતિ ૪૪ 
મી જુઓ, ) 





પહેલી સ્થિતિ--હીંચણુ ટટાર કરવા, જમણી પાની 

ડાખી પાની સુધી લાવવી ને પહેલી સ્થિતિમાં આવવું. 

ત્રીજી સ્થિતિ. 

એક--પહેલી સ્થિતિમાં રહીને જમણી 
ખાજી આગળની બાજીએ ઝૉંકતી રાખવી, 
તે એવી રીતે કે ખભો અને ઢીંચણુડુંએ 
પગની આંગળીઓને લખ થાય; શરીર ટ- 
ટાર રાખવું. (આકૃતિ ૪૫ મી જીએ. )» 









બે--જમણેા પમ જલદી દોઢ 
હાથ આગળ મૂકવો. આગળને। પ- 
ગ ઢીચણુથી નીચે જમીનથી લબ 
રખામા રહેવો જેઇએ.ડાખો ઢીંચ- 
ણુ સીધો રહેવો જનેઇએ, પગ જમી- 
ન ઉપર મજખૂત મુકવા. બ'ને પા- 
ય: ઝ્જ્ન્નીએ મળીને જે લીટી થશે તે 
આકૃતિ ૪૬. સામેની બાજુથી કાઠખૂણુ કર- 





( ૪૯ ) 


નારી હોવી ન્નેઇએ શરીર ટટાર 
અતે ખભા ડાખી બાજુથી સરળ 
' રાખવા. (આમૃતિ ૪૬ મી જીએ।.) 
ત્રીછ સ્થિતિમાં બીજી મુતિ. 


એક--પાછળની ખાજુથી હાથ 
શરીર આગળ ધીમે ધીમે લાવવા,મૂ- 
ઠીએઓ વાળેલી રહેવી જ્નેઇએ, આંગ- 
ળાંનાં મૂળ ઉપર રહેવાં જ્નેઇએ, મૂ- 
દીઓ એક બીન્નને લાગેલી રહીને તે 
“.ડુંઠી પાસે રહેવી જનેઇએ. પછી હાથ 
ડુઠ1 પાસેથી છાતીના ઉપરના ભામ 
સુધી ઉંચા લેવા, કોાણીએ પાછળ 
રાખવી. (આપૃતિ ૪૭ મી જુએ). 





આરૃતિ ૪૭. 


બે--ખભા પાછળ કરવા, કે- 
ણીઓ પાસાની, પાસે પડવા ટેંવી, 
મૂઠીએ વાળેલા હાથ આગળ કરવા, 


જ થોડુ થોભ્યા પછી જમણા હાથ સા- 
ન સેતી બાજુએ એટલો ઊંચે કરવો 


'( મે ક કાંડું માથાની ઊંચાઇ ખરાખર 
કે ક 
ક ---સ્સઝયપય#ડાખે! હાથ પાછળ ફૂકવે।. તે 


આપૃતિ ૪૮૪. અવે કે કાંડું નીચેની બાજુએ ઝુકે- 
લું રહે, બને મૃૂઠીએ ઉધાડવી. અને 
ખને હાથની એક સીધી લોટી શરીર 
ઉપરથી ત્રાંસી થવી જ્નેઇએ. આંખો 
જમણા હાથને જતી રાખવો. 
(આકૃતિ ૪૮ મી જુએ.) 






( ૫૦) 


ન્નણુ--ડાથ જેવાને તેવા અસલ 
સ્થિતિર્માં રાખીને પગ જગે। ઉપરથી 
ન હલાવતાં જમણું ટઢીંચણુ ટ્ટાર 
કરીને શરીર ઊંચું કરવું. ( આયૃતિ 
૪૪ મી જીએ. ) 









ન 


_ત્હ્ઝે 
આડફતિ ૪૯. 
ચાર--જણુણુા ઢોંચણુ પાછો 
વાંકો વાળીને શરીર આગમળ વકા- 
વવુ'. અતે ખેમાં કલ્વા પ્રમાણે થવું. 
(આપૃતિ ૫૦ મો જુએ.) 


આકૃતિ ૫૦. 

પૌચ--જમણુ હાથની મૂ- 
ઠી વાળી કૈખણણી જમણુ પગના), 
ક કઠીંચણનેલાગેયાં સુધી નીચે વા- 


હે ળીને આણુવી. શરીર્‌ પણુ જમ- 
ડે ણા હાયના સુમારે એટલુ વકા- 

રી જડે વવું કે માં જમણુ હાથની મુંડી 
-્સ્ન- ત ડિ મૂકાય.(આ. ૫૧મી જીએ) 


આફુતિ ૫૬. 
પહેલી સ્થિતિ--પાછળ કહી ગયા પ્રમાણે હાય 
પાછળ કરીને પહેલી સ્થિતિમાં આવવું. 


( ૫૧) 


સામાન્-સામેતી બાજુએ મોં કરીને હાથ નીચે પડવા 
દેવા. અને અસલ સ્થિતિમાં આવવું. 

રિક્ષકને સૂચના--આ સર્વે કસરત અર્ધ જમણી ત- 
ર વળીને પણુ કરતાં આવડવી ન્નેઇએ. આ વખતે ડા- 
ખા હાય અને ડાબો પગ આગળ મૂકવે।, ઉપરની કસરત 
જલદી કરવી, અને જલદી કરતાં “એક” “ખે” આ હુકમ 
આપવા; અઝુક સ્થિતિ કલ્વાની સાથેજ બધાંએ તે સ્થિતિ 
માં જેવું કહ્યું હોય તેવું કરવું. 

આથી વિદાર્યીઓને તેલ સંભાળીને સ્થિતિ બદલતાં 
આવડશે. 
સ કસરત જલદી જલદી કરતી વખત સમાં “ પ- 
હેલી કૃતિ” અને “ખીજી રતિ” કહેલી છે તે છોડી દેવી, 
આગળ કહ્યા પ્રમાણે આ કસરત જલદી જલદી કરાવવી. 


પહેલો સ્થિતિ--પાછલી બાજીએ કોણી ઝાલીને અ- 
ધે ડાખી તરક અથવા અર્ધ જમણી તર% વળવું. અને ક- 
લ્યા પ્રમાણે બધી કસરત કરવી. 

બીજી--ખીજી સ્થિતિમાં આવવું. 

પણહુલી--પાછા પહેલી ઉપર્‌ આવવું. 

ન્નોજી--ત્રીછ ઉપર આવવું. 

પહેલી--પહેલી ઉપર આવવું. 
ખીજ] હુકમ પ્રમાણે કસરત કરવી. 
તરોજી ! શિક્ષક ગમેતેમ હુકમ બદલવા. 
બીજી ? વિદ્યાર્થી બીજી સ્થિતિમાં હોય યારે તેમને હવે 


પછીની લખેલી કસરત કરવા લગાડવા. 


એડવ'ડા હુલ્લે।--શરીરનું વજન ડાબા પગ ઉંપર 
નાંખીનેજમણા પગ ઉચકવે।. અને તે તરતજ જમીનપર 
પછાડવે।. 


(૫ર 2 . 


એવા હુલ્લેઈ--પાછળ કલા પ્રમાણેજ જમણ્‌ પમ 
ઊંચકીને જમીનપર ખે વાર પછાડવે।. પહેલી વખત પાની 
અને ખીજ વખત તળીયું પછાડવું. 

આગળ--જમણેા પમ ઉચકોને તે એક વેત આગ- 
ળ કરીતે લાં નીચે મકવો, પછી ડાબો પગ ઉ'ચકોને તે 
પૃણુ તેટલો આગળ લાવવે।. આ બધું ખીજી સ્થિતિમાં 
હોઇએ તે વખત ડરવું. 

એકવડે હલલે।. 

ખવડો હહલે. 

પાછા જાએ1--ડાખો પમ એક વે'ત પાછળ લેઇ જ- 
વે! અને તે ઉપર ભાર મૃકીને જમણુ। પમ પણુ તેટલે। જ 
પાછે લેવે।. 

એકવડોા હલ્લો. 

ખવડા હલલે. 
પહેલી સ્થિતિ--પહેલો સ્થિતિમાં આવવું. 

આ ઉપરની કૃતિઓને! ઉદેશ એટલેજ છે કે તેથા વિ- 
ઘયાર્થીએને પોતાના અવયવે। ઉપર તોલ સ'ભાળતાં આવડે 
અને તેમને પોતાતી જગ્યાપર ઊભા રહેતાં આવડૅ. તે- 
મને તોલ સ'ભાળતાં આવડે છે કે નહિ તે શિક્ષકે વાર- 
વાર ન્નેતાં રહેવું. 


| ઉપર્‌ કહ્યા યમાણે. 


] પાછળ કલા પ્રમાણે. 





પ્રકરણ ર જી. 
સંચ્ુક્ત જુતિ. 


આ પ્રકરણુમાં બ'ને કૃતિઓનું મિશ્રણુ છે. એમાં હાથ અ- 
ને પગ આ ખ-તેતે એકી વખતે કામમાં લેવાના છે: ખરૂં 


( પ૩ ) 


જેઇએ તે કૃતિઓ લસ્કરી છે, પયુ શરીર દઢ થવા સારૂ 
આ વ્યાયામ (કસરત) ઉત્તમ છે. માટે તે અહીંઆં આપે 
લી છે. પાછલા ખે પ્રકર્ણુમાંની ફૃતિએ વગમાં સારી રોતે 
આવડયા સિવાય આ શાર્‌ કરવી નહિ. 


દ/સાશાના શખ્ટ. 


આગળ ખસ્યા સિ- 
વાય ધોસે ( અથવા જલદી ) 
ચાલે! --આ ઉપરથી વિદ્યા- 
થીઓએ પોતાના હાથ કમર્‌ ઉ- 
પર્‌ મૂકવા. આંગળાં આમળની 
ખઆજાુએ અતે અગુદા પાછળ- 
ની બાજુએ રહેવા ન્નેઇએ, ડા- 
ખા પમથી શરૂઆત કરીને પ્ર- 
આડૃતિપર આફકૃતિપ૩ તેક પગ બીન્ન ધુઠમુની રે- 
ખામાં ઉચે। કરવે।. અને ધીમે 

ધીમે અથવા જલદી જેવે। હુ- 

કમ હેય તે પ્રમાણે તે પગ 

પોતાની જગ્યાએ રાખીને ખી- 

જે પમ તેટલે ઉચે કરીને 

પાછે! નીચે મુકવો. આ પમાણે 

ખ્‌ને પગ લબ રેખામાં ઉપર 

નીચે આ પ્રમાણે હલાવવા. (અ।- 

મુતિ ૫૨ અતે ૫૩ મી જુએ) 


થાભે--થોભીને હાથ નીચે કરીને અસલ સ્થિતિ- 
એ આવવું. 





( ૫૪ ) 


પહેલી ઊભી કૃતિ 
એક--જમણા હાથની મુઠી વાળીને તે હા- 
થની કે।ણો ન વાળતાં ખભાની છેક ઉપર સીધે 
ઉ'ચે। કરવો. આંગળાં આગળની બાજુએ રાખ- 
તું વાં. આજ વખતે જમણા પગ ઉચકીને તે ડા- 
ખા ધુંટણુની ઉ'ચાઈ ઉપર લાવવે।. ( આયૃતિ 
પ૪ મી જુએ. )») 








બે--મૂડી વાળેલે। જમણું હાથ પાસા લ- 
ગત નીચે કરવે।1. જમણ્‌ા। પગ જમીન ઉપર ટે- 
કવો અતે પછી “ઝએક”માં કલા પમાણે ડાખે 
હાથ અને ડાબો પમ ઉચે કરવે. 

( આંકૃતિ પપ મી જીએ.) 


આડૃતિપપ. 
અએેક--પાછળ કલા પ્રમાણે. 
એન--પાછળ કલ્યા પ્રમાણે. 
ત્રણુ--આ ઉપરથી “એક” અતે “બે” આ ઉપરતા 
હુકમ આપ્યા સિવાય ઉપરની કૃતિઓ કરાવવી. 
(સ્થિર--આ ઉપરથી અસલ સ્થિતિએ આવવું. 


(પ૫) 


બીજી ઊભી યુતિ. 
કોણીઓ સીધી રાખીને અને મૂડોઓ વા- 
ળીતે બને હાથ ખસા ઉપર લ'મ રેખામાં 
ઉ'ચા કરવા. હાથનાં આંગળાં સામેની બાજુ- 
એ રાખવા, આજ વખતે ડાખો પગ જમણા 
હોંચણુની ઉંચાઇ જેટલે! ઉંચે કરવે।. 
( આયૃતિ ૫૬ મી જુએ. ) 





ખબે--બને હાથ નીચા કરીને ખભાની સા- 
મે લાવવા. ડાખેો પગ પોતાની જગ્યાએ મૂક- 
વે; અને જમણુ। પગ ઉચકીને ડાબા ઢૉંચણુ 
અ જટલેો ઉંચે! કરવો. 
(આપમ્ુતિ ૫૭ મી જુઓ. ) 






આકૃતિ ૫૭. 


એક ખે--પાછળ કલ્યા પમાણે ખ'ને હાથ ખભા પાસે 
લાવીને ડાખો પગ જમીન ઉપર ટેકવેો. અને જમણુ। પમ 
ઉચે! લેવે. 


ત્રણ--“એક'' અને “ખે” આ હુકમ સિવાય આ કૃ- 
તિ એક સરખી ચાલુ રાખવી. 


સ્શ્રિર--આથી થેોભીને અસલની સ્થિતિએ આવવું. 


( ૫૬) 


ન ત્રીછ ઊભી કુતિ. 
એક--પાછળ કલમા પમાણે બ'ને હાથ ઉંચા 
કરીને પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહી પાની ઉં- 
ચી રાખવી. ( આયૃતિ ૫૮ મી જુઓ ). 
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આકુતિ ૫૮. 


ખએ--મૂડી વાળેલા બ'ને હાથ નેરથો પા- 
સા લમત પડવા ટૈવા, અને પગનાં તળીયાં 

પણુ જમીનને લાગવા દેવાં. 
( આપૃતિ પહ મી જુએ. ) 





આફકૃતિ ૫૯. 


ત્રણ--પગની પાની ઉંચી કરીને ન 

ખેસતાં હાથનાં આંગળાંનાં મૂળ પગનાં 

| રે આંગળાંની પાસે જમીન ઉપર ટેકવાં. 
(આકૃતિ ૬૦ મો જીમ. ) 


આકૃતિ ૬૦ 


( ૫૭) 


એક--પ્રષમ પ્રમાણે. 

આ પરમાણું “ખે” “ત્રણુ” આ હુકમ જેઇએ તેલી 
વખત આપીને કસરત કરાવવી. 

સ્થિર--થોભીતે અસલતી સ્થિતિએ આવવું. 


હેલ્લો અને બચાવ. 
પહેલી કુતિ. 

હુહ્લે।--આથી “તેલ સંભાળવાની ત્રીજીસ્થિતિ પ્રમાણે” 
જમણ્‌ા પમ આગળ મૂકવો. આજ વખતે જમણા હાથની 
મૂડી વાળીને તે આગળની ખાજુએ ફે'કવો, ને માંની સપા- 
ટી ઉપર લાવવે।. ડાખે। હાથ પાછળ ફે કવો. તે એવે કે ખને 
હાથ મળીને સહજ ત્રાંસી લીટી શરીર ઉપરથી ન્નય. 
(આપૃતિ ૬૧ મી જુએ. ) 






---- અખચાવ--આ- 
«77 હુ સ થી ડાખે।પમ જ- 
જ્જ ૧ ત્ર “જી મીનતપરકાયમ રા- 
(હ છ ખીનેજમણે। પગ 
ન અને જમણો હા- 

થ પાછળ 'ફેકવે. 


તે એવી રીતે કૈ 
ટ: દ ગો પગની પાછળ સુ- 


આડૃતિ ૬૨. આકૃતિ ૬૨. મારે એક હાથ 
અ'તર ઉપર રહેવે। જેઈએ, જમણે હાથ પાછળ ક્યો તે 
પણુ મોંની ઉ'ચાઇ ઉપરજ રહેવો નેઇએ. આ પ્રમાણે 
છાતી ડાબી તરફથી જમણી તરફ લાવવી, ડાખો હાથ 
સામેજ એવી રીતે ધરવો કે તે જેમ કઈ છાવીતું સ'૨- 
ક્ષણુ કરતે! હોય. ( આકૃતિ ૬૨ મી જીએ.) 


( ૫૮) 


હલ્લે। 

બખચાવ. 

ચાલવા દે।--જુદી જુદી જતના હુકમ આપ્યા તિ- 
વાય પૃતિ શર્‌ રાખવી, 

થાભે।--થોભીતે અસલની સ્થિતિએ આવતું. ડાખા 
હાથે આરભ કરીને એજ કૃતિ કરાનગવી. 

હુલ્લે--મડી વાળીને ડાબો હાથ અને ડાખે પમ આ- 
ગળ કરવે।. બાકી પૃતિ પહેલાં કલ્રા પમાણેજ કર્‌ાવવી. 

અચાવ--હકમ સિવાય કૃતિ ચાલુ રાખવી. 

શાભેો।--પા૭ળ કહયા પ્રમાણે. 


ખીજી ફૃતિ, 


સે એડન-તેોલ સભાળ- 
ખન વાની ત્રીજી સ્થિ4તત ષમાણે 


ઝો 
દૂ જે જમણે। પગ આગળકરવે।. 
તને આજ વખતે બ'ને હઉથેળી- 
શ ક 


] પાછળ કલ્દા પ્રમાણે. 


એ। ન્નેડીને માંની સપાટી 
ફે સુ ઉપર આગળ લાવવો.હાથ* 
પ ને! કોઈ પણુ સાંધો વાંકે 
હુ .વાળેલો ન હોવે! જ્નેઇએ. 
આકૃતિ૬4૩3. ૬૪. ૧૬૫. (આપૃતિ ૧૩ મી જુએ.) 
ખેદે--અસલની સ્થિતિ 
એ આવવું.( આયૃતિ %૪ 
મી જીએ.) 
ત્રણ--“ બચાવ કરા?” 
આ હુકમપ્રમાણુ જમણે 
પગ પાછળકરવે।.અનેતેજ 
વખતે બાહુલાંબા રાખોને 
ખને હાથ જેડીને તેપાછળ 





( પટ ) 


કરવા. (આયૃતિ ૬૫મી જીએ) 
એક--આ સ્થિતિમાં આવવું. ' 

આ વખતે શિક્ષકે નેઇએ તો “એક” પછી “ત્રણ ' 
આજ હુકમ આપવે.. આથી વિદ્યાર્થીઓને આગળથી એક- 
દમ પાછળ જતાં આવડશે. 

આ પૃતિમાં ડાબે પગ છેક સ્થિર રાખવે। જોઇએ, તે 
હલાવવે। એ નકામું છે. 

ડાબા પગથી આરભ કરીને આજ ગતિ કરવી. 

એક, બે; ત્રણ--ડાખો પમ આગળ કરીતે પાછળ 
કલ્દા પ્રમાણે ચાલવા દેવું, 


જમણી બાજુ વિસૃત કરનારી કસરત. 

“ હને અએક--મૂદી વાળેલો જમણૂ્‌। હાથ છાતી 

પન પાસે છાતીની મધ્યામચધ્ય ગળા પાસે લા- 
વવે,કેણણો ઉપર કરીને ખભાની સપાટી ઉ- 
પર લાવવી, આજ વખતે જમણુ। પગ ડાબા 
ઢીંચણુની ઊંચાઈની સપાટી ઉપર લાવવે।, 
જમણે ઢીંચણુ સામેતી બાજુએ વાંકો વ- 
ળેશ્ષો રહેવો જ્નેઇએ.(આકૃતિ ૬૬મીજીએ।.) 





છેડ%ે--જમણેા હાથ અને પગ એ- 
કદમ પૂર્ણ લાંબા ટરીને વતુંળાકાર 
ી જમણી બાજુએ ફેકવા. અને તે ની- 






ત ક059 લ ભસ લા 
ર” 


ચે લાવીને અસલની સ્થિતિએ આ- 
વવું. (આયૃતિ ૬૭ મી જુએ, ) 


આફૃતિ ૬૭. 


(૬૦) 


સક ] પહેલાં કલા પ્રમાણે. 


ક બાજુ વિસૃત કરનારી કસરત. 


એક, બે--પહેલાં કલા ષમાણે ફક્ત જમણાને ખદલે 
ડાબા પગ અને ડાખા હાથથી કરાવવાની કસરત. 

એક વખત જમણી અતે એક વખત ડાખી બાજી વિ- 
'સત કરનારી કસરત. આ કસરત પાછળની ખે કસરતોનું 
મિશ્રણુ છે. 

એક--આથી જમણા હાથ અને પગ જમણી બાજુ વિ- 
સત કરનારી કસરતમાંની”“એક”'માં કહેલી સ્થિતિમાં લાવીને 
થોડું થોભીને “બે” આ હુકમની વાઢ ન ન્ેતાં હાથ અને 
પગ_જમણુ તરક્‌ વર્તુળાકાર ફે કોને અસલની સ્થિતિએ આવવું. 

બે--ઉપરપ્રમાણે ડાખે। હાથ અને ડાખે। પગ ડાખી તરૂ. 

એક, બે--આ હુકમ જલદી જલદી આપ્યાથી આ ક- 
સરત ઝડપથી કરતાં આવડરે. 


આ કસરત કરતી વખત વિદ્યાર્થીઓએ ઝોંક ન લેર્તા 
તેમને એક પમ ઉપર સ્થિર ઉભા રહેતાં આવડવું શ્નેઇએ. 


ભાગ પ મો. 
કૂચ કરવી. 


પાછળતી ખધી કસરત (ઠવાયત) આવડયા પછી છેોકરશાં 
'છુવે “ફૂચ કરવાતું” શીખવાને યોગ્ય થશે, આ શીખવવાને 
તેમની એકવડી અથવા ખેવડી હારની ટાળીઓ કરવી. 
છોકરાં વચ્ચે અતર રાખવું. 


(૨૬૨) 
અતર રાખવાની કવાયત. 


ભાગ ખીનમાં કલ્યા પ્રમાણે વગની એક અથવા ખે દારો 
બરાબર થયા પછી છોકરાં અસલની સ્થિતિએ હોય તે વ- 
ખતે તેમને હવે પછીના હુકમ આપવા.. 


જમણી તરફે અતર રાખેો!--હારોમાંના જમણી ત- 
રફૂના છોકરાએ પોતાની જમાએ ઉભા રહેવું. અને બાકીનાં 
સર્વે છોકરાંએ ડાબા છેડા તર૬ૂ સરકવું. તે એટલું કે પ- 
ત્યેક્તે પોતાના જમણું હાથનાં આંગળાંનાં ટેરવાં પોતાની 
જમણી તરકતા સોબતીના ખભાને લાગે હથેળીઓ ઉચી 
કેરીને આંગળીઓના છેડા પાસેના છોકરાના ખભા ઉપર 
મૃકવા. કોણી સીધી રહેવી ન્નેઇએ. આજ વખતે ખધા- 
એએ જમણા છેડા તરફ જેઇતે “જમણી તરકફથો બરે- 
ખર” થવું. ખભા સરળ રાખવા, અને ડાખો હાથ પાસાને 
લગતો રહેવા દૈવે!, 


શિક્ષકે જમણા છેડા પાસે ઉભા રહીને હાર બરેાખર 
કરવી, કોઇ છેકરેા પાછળ રહેલો હોય તે તેને નબર અ- 
થવા નામ લઇને “આગળ” અને આગળ આવ્યો હોય તે 
“ પાછળ થા, ” એવું કહોને હારે દુરસ્ત કરવી. 


આખે સામી--માથુ' અને આંખો લાગમલાંજ સામે- 
ની બાજુએ કરવાં, બતે હાય પાસાની લગોલગ લઢકતા 
છોડીને અસલની સ્થિતિમાં આવવું. આ કવાયત કરતી વ- 
"ખત ન્તે વિદ્યાર્થીએની હાર ટૂટો અથવા તેમની વચ્ચે ક- 
મી ન્નસ્તી અ'તર પડયું તો! “આંખે! જમષ્થી તરફ” ખ- 
રબર થાઓ. “આંખો સામી” એ હુકમે! આવવા. 


($૨) 


આ ભામમાંના ષકરણુ ૧ લા અને પ્રકરણુ ખોજમાં 
કહેલી ફૂચ કરવાની સર્વ રીતીઓ વિદ્યાર્થીઓને સારી અ.- 
વડેતાં સુધી અતર રાખીને યાળીઓ કરવી. 


૧ તોલ સ'ભાળવાનુ' પગલુ. 

(૧) આગળ ન સરકતાં. 
આગળ ન સરકતાં 
ર ક પઇસારાના શ્રખ્દ. 
ભાળવાવું પગલુ? 

સામે--આથી હઢીંચણુ જરાક વાંકો વા- 
ળીને ડાખુ' પગલું ઉચકવું. અને આંચકો ન- 
દેતાં ધીમે રહીને આગળ કરવું. પગલું જેમ 
જેમ આગળ થાય, તેમ તેમ ઢોંચણુ સીધા 
કરતા જવું. પગનું તળીયું જમીતથી સુમારે ૪ 
આંગળના અ'તર ઉપર તેનાથી સમાંતર મુક- 
વું. ડાખી પાની જમણા પગના અ'મુઠાની રે- 
ખામાં મૂકવી. (આયૃતિ ૬૮ મી જુએ.) 





ખાફુતિં ૬૮. 


પાછળ--જ્યારે વિદ્યાર્થી છેક સ્થિર થાય 
ત્યારે તેને “પાછળ” આ હુકમ આપવો આ 
હુકમથી ન ચમકતાં ડાખો પગ જમણી પાનીની 
પાછળ ડાખા પગને અ'ચુકે આવે તેટલે પા- 
છળ લેવો, આ વખતે “ સામે ?'તા પ્રમાણે 
પગ સપાટ રહેતાર નથી, ઢીંચષુ થોડોક વાંકે 
વળેલો રહેરે. (આકૃતિ ૬૪ મો જીએ. ) 





આકૃતિ ૬૯, 


( ૬૩) 


સામે પાછળ--આ હુકમ ધણી વખત સુધી આપ- 
વા, અને વિદ્યાર્થીઆએ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે કૃતિ કરવી. 


થાભે--ન્યારે હાલતો પગ પાછળ હોય યારે આ 
હુકમ આપવો નેઇએ. આ હુકમથી પાછળ રહેલો પગ જ- 
મણા પગ પવળસે લાવવે. 


ડાબા પગથી એજ ફૃતિ--ઉપર કલા પ્રમાણે શિક્ષકે 
જમણુ। પગ સામે। અને પાછળ કરવાને કહીને વિદર્યી- 
એને ડાખા પગ ઉપર તોલ સભાળવાને શીખવવું. 

આ રીતથી વિવાર્થીઓને તેલ સ ભાળીને શરીર ન 
હલાવતાં બીન્ને પમ સહેજ આગળ પાછળ ડરતાં આવડે 
એટ્લે ધણું સાર થશે. 


આગળ સરડ$ળુ. 


તોલ સ'ભાળા- 

વાનું પગલુ. 
“-પાગળ?ઓઆ-) પ્રસારાના શખ્દ. 
શખ્દથી અઃ 

ગળ સરડગું. 


સામા. આગળ--આથી પહેલાં કલા પ્રમાણે ડાબા પગ 
આગળ કરવે।; ઉપરની કૃતિમાં વિદ્યાર્થી સ્થિર થયો એટ્લે 
“આગળ” આ હુકમ આપવે,. આથા પોતાનાં ખે પગલાં- 
માંનું અતર પૂરૂં થશે, એટલા અ તર ઉપર ડાખું પગલું આગળ 
મૂકવું બને પગલાંની રેખામાં ૪પ અ'શને। ખૂણે રહેવે। ન્નેઇએ, 
તરતજ જમણું પગલું પાછળ ઉંચુ' કરવું. પાછલા પગતે। ઢીંચણુ 
કીંચીત્‌ વાંકા વળેલો હોવો જેઇએ. જ્યારે બ'ને પગલાં જ- 
મીત ઉપર ટેકવે છે, સારે બને ઢીંચણુ સરળ રાખવાને માટે 
કાળજી રાખવી જેઇએ. તેમજ બ'ને પગલાંમાંનો ખૂણા બ- 
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રબર રહેવો નજેઇએન શરીર પાછળ ન રહેતાં પમ. સાથે 
સહેજ ઉંચકાય. ને એક કલ્પિત રેખા ઉપર વિદ્યાર્થી ચાલે- 
લે! છે. તેને બ'તેં પમતી પાતીના માંહેલા ભાગ લાગે, શરીર 
ઠ્ટાર્‌ પણુ થોડુંક આગળ ઝુકેલું રહે, માથુ' જમણી તરક અ- 
થવા ડાખી તરફ ન વાળતાં ટટાર રાખવું, આ બધો વાતો 
તરક લક્ષ રાખવું જઇએ. 

સામા--પાછળ કલ્યા પમાણે જમણા પમ પગશુ આ- 
ગળ લાવવે।. 

આગળ--ઉપર પ્રમાણે. 

સામા--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે. 

ચીસે--આ પ્રમાણુ આગળ ચાલવા દેૈવું. 

આ ઉપરની કૃતિ વિલાર્થીએને સારી આવડવા લાગે 
એટલે તેમતે ધીમે ફૂય કરવાને કહેવું. તે એવી રીતે ક્રે 
શિક્ષકે “ સામા” “આગળ” આ હુકમ જલદી જલદી આપ- 
તાં છેવટે ધોમે આ હુકમ આપવે।. આથી વિદ્યાર્થોએએ 
શીમે કુચ કરવા લાગવું. 

થાભો--આથી આગળ જે પગલું હશે તે જગ્યો ઉપર 
રાખોને તેની પાસે પાછળતું પગલું લાવીને પાની પાસે પાની 
અડાડીને મૂકવું. ' 

આ મૃતિમાં શરીર થોડુંક આગળ ઝુકેલું રહેનું જોઇએ. 
પૃણુ જમણી અથવા ડાખી આ ચૈકીની કોઇપણુ બાજુએ 
નમવું ન જેઈએ તેમજ પ્રત્યેક પગલું મુકતી વખત શરીર 
પાછળ રહેવા દેવું નહિ, આને માટે ઘણી કાળજી રાખવી 
ન્નેઇએ. 

(૨) કૂચ કરવો. 


શિક્ષકે આમાં મુખ્ય ત્રણુ બાબતે! ઉપર લક્ષ રાખવું 
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નેઇએ. (૧) વખત,- (૨) કદમ, એટલે બે પગલાંતા અ- 
તરતું સરખાપણું. અને (૩) દિશા. પહેલી બાબત વિષે એવું 
ટર?૪ેખાઇ આવશે કે પગલાં જલદી નાંખવા વિશે વિદ્યાર્થીઓનું 
વલણુ થાયછે. જે વગ ધીમે ચાલતો હોયતે1 દર મિનિટે 
૭૫ પગલાં પડવાં નેઇઇ9એ. અને જલદીથી ચાલતે। હોયતો 
દર્‌ મિનિટે ૧૧૬ પગલાં ચાલવું જવોઇએ. આ નિયમ પાળા- 
વા સારૂ રખાય તેઠલી કાળજ રાખવી. કદમ અથવા ખે પ- 
ગલાંતું અ'તર કેટલુ હોવું જોઇએ, એ વિદ્યાર્થીઓના વયના 
પ્રમાણુમાં ઠેરવવું ન્નેઇએ, #પૂણું ઊંચાઇના સિપાઇઓના ક- 
દમની લ'બાઈ ૩૦ ઈચ હોયછે.) હારથી કાટ ખ્‌ણુ કરનારી 
એવી કલપીત રેખા ઉપર ચાલવું જઇએ. ફૂચ કરતી વખત 
હમેશાં ડાબા પગથી આરભ કરવે। ન્નેઇએ. 


( ૧ ») ધીમે કૂચ કરવી. 
ધીસે કૂચ કરે।--“ધીમે કુચ કરો” આ શખ્દ ઉપર 
ડાખું પગલું સુમારે એક હાથ આગળ લે!/ જવું, અને પા- 
છળ ન હઠોાવતનાં લાં ધીમે રહીને જમીન ઉપર મૂકવું. એટલે 
શરીર હાલશે નહિ, આજ પ્રમાણુ જમણું પગલું પણુ આ- 
ગળ લેઇ જવું. આ રીતે એક સરખુ ચાલવા ટ્ેવું. 
વિદ્યાર્થીએને આ કવાયત ઉત્તમ રીતે શીખવવી ન્ને- 
ઇએ, કારણુ જલદી ફૂચ કરવાને શીખવાનો આજ કેવળ 
પાયો છે. તે પાયો મજખૂત જેઇએ. * 
(૨) થાભળુ 
થાભે।--આથી ચાલતા પગતું પૂણુ પગલુ થવું ન્નેઇ- 
એ, અને પાછલો પગ તેની પાસે લાવીને મૂકવે., 
(૩) લાંબુ' પગલુ નાંખવુ. 
લાખા પગલા નાંખેો--આ ઉપરથી વિવાર્યીએઓ એ 
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જરાક આગળ ઝુકોને પગલું ચાર આંગળ નટ લાંખુ નાંખવું 
પણુ વખત વધારે ન થવે ન્નેણઃએ. 

ચોડી વખતમાં વધારે મહેનત થવા નેવું રોય યારે આ 
ચમાણું ફૂચ કરવા કરેવું. “જલદી” “ધીમે” આ શખ્દ ઉ- 
પરથી પગલું ચાર આંગળ ન્નહેં આગળ કીંવા પાછળ નાં- 
ખીને યોગ્ય અ'તર રાખતા જવું. 

(૪૦ રકું પગલું નાંખબુ, 

ટુકા પગલાં નાંખેો--જે પગલું આગળ ડોય તે રા- 
ખીને તેની આમળ એક એક વેતનતા- અ'તરતું પગલું તાં- 
ખવું. 

આગળ-પાછળ કલ્યા ષમાણુ આ હુકમ આપતા સુ- 
ધી પાસે પાસે પગલાં નાંખવાં. યારપછી આ હુકમથી પા- 
છ્ુ' પહેલાં પરમાણું અતર પડવા દેવું, 

એકાદ વખત ન્યારે થોડી નદ મહેનત આપવાની હો।- 
ય થારે આ રીતે ચાકવાર્તું કહેવું. 


(૫) વખત ચાલુ રાખો. 


વખત ચાણુ રાખો--આ ઉપરથી જે પગલું આ- 
ગળ હોય તે પૂરૂં કરવું. પછી પત્યેક પગ અ'તર રાપ્યા સિ- 
વાય જે જગાએ વિઘાર્થીઓ ઉભા હોય તે જગાએ ઉપર 
નીચે આ પ્રમાણે યાંને લાં હળ્ભાવતા રહેવું. 

આગળ--આ ઉપરથી પાછી હમેશતી ચાલ શર્‌ કરવી. 

(૬) પાછળ પગછ્ઞ નાખળુ . 
પાછળ પગલુ --પાછળ પગલાં તાંખતી વખત કદમ 


ઝએટ્લે ખે પમલાતુ અતર અતે વખત આગળ ચાલતી વ- 
ખત જેવાં હોયછે, તેવાંજ રહેવાં ન્નેઇએ. 
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ધીમે ફૂચ કરે।--વિદ્યાર્થીઓને પાછળ સરળ રેખામાં 
ચાલતાં આવડવું જેઇએ. ખભા સામેની બાજુએ સમાંતર 
રહેવા જોઇએ, શરીર ટટાર હોવું જોઇએ. “થોભો ” આ 
હુકમથી આગળ રહેશે પમ પાછે લેઇતે બીકન પગની પા- 
સે મૂકવે।. “પાછળ પમલાં?' તાંખવાતે પ્રસંમ ડવચિત્‌ આ- 
વેછે. પણુ આ કસરત ઉત્તમ છે.. 


(૭) યગ બદલવા. 

પગ ખદલે--આ હુકમથી આગળ આવેલું પમલુંપૂ- 
રં કરવું, અને પાછળ રહેલા પમતું તળીયું આગળ રહેલા 
પગતી પાની પાસે જક્ષદી લાવવું અતે આગળતા પગશો પા- 
છા કદમ લેવા. યારે અથ'ત્‌ એકજ પમને એકદમ ખે કદ- 
મ પડશે. જ્યારે વર્ગનો કઈ ભાગ અથવા એકાદ છોકરા 
આકોના છોકરાતા પગથી જુદા પમથી ચાલતે હોય લારે 
આ હુકમ આપવાની જરૂર પડેછે. વિઘાર્થી ન્યારે ધોમે 
કુચ કરતા હોયછે, યારે તેમતે આ હુકમ કેટલીક વખત 
આપ્યે! હોય તે! સાર્‌. 

વિદ્યાર્થીઓને “ધીમે ફૂચ કરવી, 7” આ કવાયત સારી 
કરતાં આવડ્ડે એટલે તેમને “ જલદી ફૂચ કરવાને ” (એ- 
ટ્લે પ્રલેક મિનિટે ૧૧૬ પગલાં નાંખવાને) શીખવવું. 


(૮) જલદી ફૂચ કરવી. 
જલદી કુચ કરે--આ ઉપરથી વિદ્યાર્થીએએ જ- 
લદીથી પગલાં નાંખવાં. ધોમે ફૂચ કરવાની વખતે જે નિ- 
યમ કહેલા છે, તે સર્વ આ વખતે પાળવા જેઇએ, અને 
વિદ્યાર્થીઓએતે જલદીથી ફૂચ કરતાં આવડૅ એટલે ધીમે ફૂચ 
કરવાની વખતે જે ફેરબદલ કહ્યું છે; તે સધળુ' આ વ- 
ખતે કરાવવું. ર 
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(ક) રોડથી ફૂચ કરવી. 


રાડથી કુચ કરો--પાછળ જે નિયમ કહેલા છે. તે 
અધા આ કદમને વિશેષ લાગુ પડે છે. આ ચાલમાં એક 
મિનિટમાં ૧૬૫ પગલાં પડવાં ન્નેઈએ કદમતી લ'બાઈ ચાર 
આંગળ નનદે રહેવી જઇએ. 

“કચ કરો” આ હુકમથી સર્વ વિદ્યાર્થીઓએ એકદમ 
ચાલવા માંડવું. ડાખા પમથી આરભ કરવે।, માથુ' ટટાર ર૨।- 
ખવુ', ખભા સામેની બાજુથી સમાંતર હોવા જેધઇએ. આ 
ચાલમાં બીજ ચાલ કરતાં શરીર વધારે ઝુકેલું હોવુ' જઇએ, 
ક્રાણીઓ વાળેલી, હાથની મૂઠીએ વાળીને તે હાથ પાસાની 
લગે!લગ કમરની ઉંચા૪ ઉપર રાખવા, કોણીએ પાછળ ર્‌ા- 
ખવી, શિક્ષકે છોકરાંને પૂરૂં પગકું નાંખવાને શીખવવુ,તહિ 
તો તેમને કૂદકા મારવાની રીતે ચાલવાની રેવ પડતાં તે પગ 
પછાડતાં ચાલવા લાગશે. અતે'તેથી ખરે હેતુ પારપડશે નહિ. 

થાભેો--મૂડીઓ ઉઘાડીને હાથ નીચે કરવા. વગે ફૂચ 
કરતી વખત ઉપર કહેલો ફ્રાવે તે રીતની ચાલથી કૂચ ક- 
રવાને કહેવુ. આ વખતે કૂચ કરે આ શખ્દની ગરજ ન- 
ચી, ફક્ત “ધોમે” “જલદી” અથવા “રાડ” આજ શખ્રો- 
નો ઉપયે।ગ કરવો 


(૧૦) બાજુનું પગલુ. 

આ પૃતિ કરવાતે પથમ સ'ખ્યાનો ઉપયોમ કરવો, પછી 
વિદ્યાર્થીઓને પોતપોતાના વખતનો અજમાયશ કરતાં શી- 
ખવવું નેઇએ. 

સ”ખ્યાથી જમણીતરફે 


( અથવા ડાબી તરષ્‌.) 1 ઇસારાના શખ્દ, - 
પાસે પાસે થાઓ, 


( ૬૯ ») 


એકન--આથી જમણું અથવા ડાખુ' પગલુ' જમણી અ- 
થવા ડાબી તરફે એક વેંત સુધી લેઈ જવું.આં ખે। જરાક તે છેડા 
તરમૂ કરવી. ખભા સરળ રાખવા.ઢીંચણુ સર્‌ળ રહેવાન્નેઇએ.. 

બે--આથી ન ઉપાડેલો! પગ ઉપાડૅલા પમની પાસે લા- 
વીતે મૂકવો. પાનીએ એક બીજાથી લાગેલી હોવી જેઈએ. 

અએક--આથી આગળ ડહલ્યા પ્રમાણે પાછું દિ પ્‌- 
ગલુ' નાંખવું. 

થશેોશભેો।--આથી “બેમાં” કલા પ્રમાણે બને પગ ખ- 
રાખર લાવીને આંખો અને ચહેરે સામેની બાજુએ કરવાં, 


વ'ખખતને। અજમાયશ કઃ 
રીને (જમણી ડાબી) ત- ઇસારાના શ્રબ્દ. 
ર્ફે પાસ પાસે થાએ. 


જલદી કુચ કરેો--આ ઉપરથી આંખો જરાક જ- 
મણી તરક ( અથવા ડાખી તરક્‌ નેવું કહ્યું હાય તેવું) ફેર- 
વીને તરતજ કહેલી બાજીએ તેજ ખાજુનું પગલું ઉંચકોને 
મકવું. અને તરતજ ખીજું પગલું પણુ તેની પાસે લાવીનૅ 
મુકવું. ખભા સરળ રાખવા ન્નેઇએ, ખાડા ખાખે!ાચીઆં અ 
ચવા ડુટ્ક જગ્યા સિવાય ઢીંચણુ વાંકાં વાળવાં નઠિ. સા- 
સે અથવા પાછળ ન વળતાં છેડાની રેખામાં ચાલવુ. 


આગળ પ્રમાણેજ- 
થાભોા--શિક્ષકે જનેપ્ન્એ તેટલાં પગલાં ફાવે તે છેડા ત- 
૨૩% નાંખવાને વિદ્યાર્થીઓને કહેવુ. આ વખતે તેમણે તેટ- 
લાં પગલાં લેધને હુકમ સિવાય થોભવું. આ વખતે આગ- 
ળ લખેલા હુકમ આપવા. 


ત્રણુ (અથવા ચાર” પ 
ઈ. પગલાં જમણી ડલા પ્રમાણે કરવું. 
આજુએ કૃચ કરે. * 


( છડ ) 
બાજુનાં પગલાંમાં વખત ધણુ મહત્વનો છે. 
અતર સિવાય ટોળીઓ કરવી. * 
હવે છોકરાંઓને હાર્માંના છોકરાંએ વચ્ચે અ'તર ર્‌।- 
જ્યા સિવાય એક અથવા ખે હારમાં ઊભા કરવા, એટલે 
હારોમાંના છેકરાંએની જમણી તરક કોણીઓની નીચેની 
બાજીએ હાયતે હાય લાગેલા હોવા જ્નેઇએ. 

આ વખતે જમણા છેડાએ વિદ્યાર્થીએને સ્પશ કરવા 
કફેવુ'. આ છેડાને “દર્શક છેડા” ટે ડાબા છેડાને “ઉલટ 
છેડો” એમ કહેવુ. 

કુચ કરતાં પહુલા કયો છેડે “દર્શક છેડો” છે તે જ- 
મણી તરક્થી અથવા ડાખી તરક્થા એવો હુકમ આપીને 
કહેવાની રીત છે. 

અરાબર સ્પરી ન થવાથી હારમાં ખાકાં ટેખાય છે, સારે 
વિદ્યાર્થીઓને “જમણી બાજુએ ( અથવા ડાબી બાજુએ) 
સ્પશે કરે” અને “બરાબર થાએ” આ હુકમ આપવે।. 


હારથો અને ફાઇઈલથી કૂચ કરવુ. 


(૧) હારથો કૂચ કરવુ. 
ઉપર કલા પ્રમાણું ટોળીઓ કયો પછી કચ કરવાની 
પાછળ જે રીતીઓ કહેલી છે, તે ઉત્તમ રીતે શોખવવી. 
(૨) ફાઇલથી કૂચ કરવુ. 
જ્યારે એક વિઘાર્થી ખીજ વિલાયીંની પાછળ કૂચ મુ 
૨ છે, યારે તેને પ્રાઇલથી કુચ કરવુ' એમ કહે છે. 


જમણી તરકફ્‌ ( અથવા ડાબી તરફે) વળે।.--વિ* 
ઘાર્યોએને ષયમ જમણીં તરક અથવા ડાબી તરક વળ- 


(૭૧) 


વાને કહેવુ'' અને આગળનાં છેકરાંઓની છેક બરાખર્‌ પા- 
છળ, પાછળનાં છેકરાંએ ઉભા રહેવું. નને ટોળીમાં ખે હારે 
હોય તે આગળની અને પાછળની હાર, એમાંના વિદ્યાર્યી- 
એ એક ખીશ્નની ખાજુથી ચાલતા હશે, 


જલવી કુચ કરે।.--આ ઉપરથી ખધા વ્ગીએ ડાબો 
પગ પ્રથમ મકૌને પૂરૂં કદમ મૂકીને ચાલવુ'. ફ્રાઈલમાતુંઅ”- 
તર કમી જસ્તી ન કરતાં પ્રત્યેક વિદ્યાર્થીએ કૂચ કરતા ૨- 
હેવું જનઇએ. આગલા છેકરાએ જે જગો ઉપર પમ ઉચ- 
ડયો હેય તેજ જગે ઉપરથી તેની પાછળના છેકરાએ તે 
જગ્યા ઉપર પગલું મકવુ, અને નીચે પગ તરફ જ્ેવું,પા- 
છળ ઝોંક નાંખવો અથવા હાથ હલાવવા. આ બાખત છે- 
કરાંઓને કરવા ટૈવી નહિ. આગળના છેોકરાઓએ દૂર સા- 
મેતા એકાદ પદાર્થ તરફ ન્નેઇને એક સરળ રૅખામાં ચાલ- 
વુ' નનેઇએ. કોઈ પાછળ છૂટા પડીને ચાલતો! માલમ પડે 
તો “વખત થાલુ રાખે” (થોભવું) આ હુકમ આપીને દારા 
બરોબર થાય એટ્લે “આગળ” આ હુકમ આપવો. 


ચોાભો--છેકરાંઓએ થેોભીને પોતાની પહેલાંની સામે- 
ની ખાજા તરમક મૉંઢાં કરવાં. વિદ્યાર્થી નને બરાબર ચાલેલા 
હેય તે છેક સરળ અને નેવા ઉભા કરેલા હતા. તેવ 
જણાશે. 


કુચ કરતી વખત વળવું 


છોકરાંઓને ફ્રાઇલથી “કૂચ કરતાં” આવડવા લાગે એ- 
ય્લે તેમને સામે હારમાં ચાલતી વખત વળવાનું શીખવવુ. 
આ માટે પથમ “વખત ચાલુ રાખવાને” કહોને હાર- 
માંથી ફરાઈઇલમાં અને ફાઇલમાંથી હારમાં વળવાને શીખવવુ. 


(૭૨) 


જલદી વખત ચાણજુ રાખો. આ પમાણે જુદી જુદી 
જમણી તરકટ વળે. રીતે વળવાતે કહેવું અને તે 


સામાં વળે. મનેબરાબર વળતાં આવડે 
ડાબી તરફે વળે. 'થાંસુધો ફેરવી ફેરવીને હુકમ 
સામાવળેો. આપવાઅતેતેમનેગમેતે હુ 


જમણી તરફેથી અછે ધેર કમઆપ્યેા હોય તોપણુભૂલ 
વળે.  કર્યપી સિવાય કરે એમ કરવું. 


જમણી તરફેથી ( અથવા ડાખી તરફેથી ) જલરી 
કુચ કરેો--આ ઉપરથી જમણા ( અથવાડાખા, નેવું કહ્યું 
હોય તે પ્રમાણે.) છેડાને સ્પશે કરીને જલદી ફૂય કરવા માંડવું, 

જમણી તરફ વળે--આ ઉપરથી વિદ્યાર્થીઓએ 
પાછા સામેની બજીએ વળીને પમ નજીક નજક નર્નાખ- 
તાં હારમાં ચાલવા લાગવું. 

ડાખી તરફે વળે!--પહેલાં કહ્યા પ્રમાણે ડાબી તન 
રૃષ વળવું, જમણા પગ જમીન ઉપર ટેકવાની વખતે આ 
હુક્મ આપવે। અતે “સામા વળે” આ હુકમ મળ્યા પ- 
છી પાછા સામેની બાજીગઞે મોઢાં કરવાં, આ વખતે આ 
હુકમ ડાખે પગ જમીન ઉપર્‌ ટેકવાની વખતે આપવો. 

જમણી ( અથવા ડાખી ) તરફથી અ્ધઘેર વ- 
બળે।..--ચાલતી વખત વિદ્યાથિઓને જમણી (અથવા ડાબી) 
તરક્થી અર્ધઘેર વળવાને શીખવવું ન્નેઇએ, આ વખત 
ન જવા દેતાં ત્રણુ નાનાં પગલાં ભરતાં જેઠલેો વખત લાગે 
તેટલામાંજ થવું જઇએ. 

આ એક સાષધારણુ નિયમ છે કે ડાબા પમ ઉપર જ- 
મણી તર% અને જમણુ પમ ઉપર ડાખી તરફ વળવું. 

ચાગ્ય પગ જમીન ઉપર નહિ ટેકતા છતા “વ- 
ળ”--આ હુકમ મળેલો હોય તો વિવાાર્યીઓએએ એક 
કદમ ન્નદે લેઇને પછી વળવું. 


( ૭૩ ) 
કર્ણૂરેખામાં કચ કરવી. 


અધ જમણી ( અથવા ડાબી) તરફે વળે।-વિ- 
લાર્થીએને વળવાને કહીને પછી તેમને કર્ણુરેખામાં ચાલવા 
દેવા, તેમણું અ'તર કમી કરવું નહિ, અને સામેની રે- 
ખામાં આવવું નહિ. “સામા વળો” આ હુકમ મળ્યા પ- 
છી તેમને પાછા સામેની રેખામાં લાવવા. આવી રીતથો ચા- 
લવું પથમ કઠણુ લાગશે. કારણુકે તે એક હારમાં પણુ નથી 
અને ફાઇલમાં પણુ નથી. પલક વિદ્યાર્થીએ પોતાના ધેરર- 
ણે ચાલવું ન્નેઇએ. અને આવે વખતે પોતાનાં કદમ નાનાં 
અથવા મોટાં કરે એ નકામું છે. તેમજયોગ્ય વખત સિ- 
વાય એક રેખામાં પણુ આવવું નકામું છે. 


(૩) ચકાકાર ફરજુ. 


ચક્રાકાર્‌ પૂર્વાથી આકાર ન ખદલતાં હારની દિશા બ- 
દલતાં આવડે છે. હારથી અથવા જ્રાઈલથી ચકાકાર્‌ કર- 
તાં આવડે છે. 


(૧ ) ફૂાાઇલથો ચકાડાર ફેરવબું--પ્રાઇલથી ફૂચ 
કરતી વખત મોળીને ચક્રાકારફ્‌રવાને હુકમ આપીને જમણી 
તરક અથવા ડાખી તરક અથવા જમણી કિ'વા ડાબી ત- 
ર્થી અધે ઘેરની દિશા તરમકૂ વળતાં શીખવવું. : 


જમણી ( અથવા ડાબી ) તરફે ચક્રાકાર રરા 
આથી'જે વતુળની ત્રિજ્યા ચાર કૂઢ છે એવા વતુળના ૩ 
અથવા રૈ પરિધ ઉપરથી આગળના વિદ્યાર્થીઓએ ફૂચ ક- 
રવી અને ખબાકીનાએ તેમની પાછળ પાછળ પરસ્પર અ" 
તર કમી ન્નસ્તી ન કરતાં બહારતેો પગ થેડેક લાંખે! રા- 
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ખીને ચાલવું. આ પ્રમાણે ચક્રાકાર ફરીને પછી નવી દિ- 
રાથી એક રેખામાં ચાલવા માંડવું. 

(૨) હારથી ચક્રાડાર ફ્રવું--જે પ્રમાણે બારણાતું 
કમાડ શ્ણિઆરાથી ફરેછે. તે ષમાણે ટાળી હારમાં રહીને 
કચ કરતી ન હોય લારૅ તેની સામેની દિશ્ચા અને કૂચ કર- 
તી ફાય તે તખત તેની થાલવાની દિશા ચકાકાર ફરવાથી 
બદલાય છે, 

કૂચ કરતા હાય વ્યારે. 

જમણી તરફે ચક્રાકાર ફેરવું. જલદી કુચ કરા-- 
આથી જમણી તરપના છેકરાએજગા ન છેડતાં વખત ચા- 
લુ રાખીને ખધી હારે સાથે દિશા બદલવી. હારમાંનાં બા- 
કીનાં છોકરાએ ડાબા છેડાં તરફ જઇને ચાલવા માંડવું. બ- 
ધાંઆએ જમણા છેડાથી જેટલું અતર હોય તે પ્રમાણુમાં 
પોતાના કદમની લ'બાઇ રાખવી. બધાંના ખભા સીધા અ- 
ને એક રેખામાં રહેવા જોઇએ. એક જગાગમે ગરદી ન થ- 
વા માટે કાળજી રાખવી ખ્નેઇએ. 


શાભે।--ચક્રાકાર ફરતી વખત ગમે ત્યારે આ હુકમ 
અપાય; આથી બધાએ (વવાર્થીઓઝએ) પોતાની આંખો સા- 
મે કરીને જમણી તરક્ચી બરાબર ચવું. 
કૂચ કરતા હેય ત્યારે 


જમણી તરફ ચકાકાર ફરો--પાછળ કહા પ્રમાણે. 
આગળ--સામે આંખો કરીને ખધાએ પૂરા કદમ લે- 
સતે કૂચ કરવા માંડવું. ર 
(૪) રસના કરવી. 
આખા કડવાયતથી ફૂચ કરતા ન હોઇએ થારે સામેની $- 
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શા અને કૂચ કરતા હોઇએ સારે ચાલવાની દિશા બદલતાં 
આવડે છે. ચક્રક્રાર ફેરવા કરતાં આ જલદીની રીત છે. ફૂ: 
ચ કરતાં ન હે।ાય સારે જમણી ( અથવા ડાળી) તરફે ૨- 
ચના કરવી. 

જમણી તરફ રચના--આથી જમણી તરફના વિ- 
ઘાર્થીએ જમણી તરફ વળવું, અને બાકીનાએ અધે જ- 
મણી તરફ વળવું, 

જલદી કુચ કરો--આથી જમણી તરષ્ના છેવટના 
“છેક૪રા સિવાય બાકીનાએ જર્મણી તરક જઇને કણુરે'ખા- 
માં ચાલવું, અતે જમણી તરફના છેોકરાતું માં ન્ટે દિશાએ 
હશે તે દિશાએ બધાં છેકરાં આવ્યા પછી થેભવું, અને 
જમણી તરક્થી બરાબર થવું. 

તે વખત છેકરાં બરાબર કર્ણુરેખામાં ચાલે છે કે નહિ. 
તેતે માટે કાળજ રાજવી જઇએ. 

આ પ્રમાણે ડાખી તરફ પષુ રચના કરતાં આવડે. 

“ફૂલથી કૂચ કરવું ” અને ટોળીથી રચના કરવી. 

(૧) ક્ચ કરતી વખત સાસેની ખબાજીએ રચના 
કરવી.-ફાઇલથી કૂચ કરતા હોય 'તે વખત ટેોળીને પોતાની 
સામેની બાજુશો રચના કરતાં આવડશે. 

(૨) કૂચ ડરતા ન હેાઈએતે વખત સાસે રચના 
કુરોા--સામેના છોકરાએ સ્થિર રહેવું અને બાકીનાએ અન 
પૈ ડાખી તરફ વળવું, અને પાછળ કલ્વા પમાણે સામેના 
છેીકરાની રેખામાં આવોને રચતા કરવી, 

ક્ય કરતા હો તે વખત સામેની બાજુએ રચના 
કરવી. * 

સામેની બાજીએ રચના કરીતે ન થોભતાં કૂચ &રગાનું. 
હેય થારે, ર 
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સામે રચના કરે!--આગળનાં છોકરાએ વખત ચાલુ 
રાખવો. અને બાકીનાંઓઆએ અધ ડાબી તરફે વળીને અ- 


ગળનાં છેકરાંની રેખામાં પોતપોતાની જગાએ આવતાં હાર 
બરબર કરી લેવી 


આગળ--હાર બરોબર થયા પછી “ આગળ ” આ 

હુકમ આપવે।. આ ઉપરથી બધા વર્ગીએ કય કરવા માંડવું. 

(3) જમણી તરફે રચના કરવી--આગળ લખ્યા 
પ્રમાણે ટોળીએ જમણી તરફે રચના કરવી. 

જમણી તરક રચના કરે!--આગળના છોકરાએ જ- 

મણી તરક્‌ ચકાકાર ફ્ૂરીને ખે કદમ આગળ ચાલડું, અને 


થોભવુ'. બાકોનાઓએ તેમની ડાબી બાજુએ રચના કરીને 
હારમાં આવવુ. 


આંખો સામી.--રચતા થયા પછો આહુકમ આપવે. 


(૫) ચારના બ્‌૨જ કરવે, 

(૧) સ્થિર હોય રયારે.--બે હારોમાં રહેલી ટાળીને 
ન'મર્‌ આપીને તેને બરોબર કરવી જેઈએ. જેને નબર 
[વષમ સપ્યા છે તેની જમણી ફાઇલ અતે નેને! ન'બર 
સમ સ'પ્યા છે તેની ડાખી દ્રાઇલ સમજવી, મારે ધસારો 
કરવો). પણુ ડાબી તરફનાં છોકરાં બરોબર ચાર હેોવાંન્ને- 
૪એ, માટે છેવટની (ડાખી તરદ%્ની ) ફાણ્લને! નબર નજ્ને 
વિષમ સખ્યા હોય તેોપપણુ તેણે ડાબી ફાઇલ, અને તેની 
જમણુય તરફની પાસેની ફાઇલને! નબર જે સમ સખ્યા 
હશે તેો।પણુ “જમણી ફાઇલ” સમજવી. 

ચારને। બૂરજ--પાછલો હારે એક વેંત પાછું પગલુ 
ભરવું. બ'તે હારેમાંની ડાખી ફૂાઇલે ડાબા પગે પાછળ 
પગલુ લેવું, અને જમણા પગે જમષ્યી તરક પગલું લેઇને 
જમણી ફ્રાછ્લની પાછળ ઉભા રહેવું. 


( ૭૭ ) 


સામે--ડાબા પગે ડાખી તરક અને પછી જમણા પ 
ગે આગળ પગલું નાંખીને ડાબી કૂાઈલે જમણી જ્રાઈલની 
હારમાં ઉભા રહેવું. પછી પાછળની હારે ડાખા પગે સામે 
એક પગલું ભરીને સામેની હાર અતે પાછળની હાર એમાં 
જેટલું અતર ન્નેઇતું હોય તેટલું રાખવાને માટે આગમળ 
આવવું, 

ચારના બૂરજ પાછળ વળોન્-પાછળ કલા પ્રમાણે 
પાછળની હારે એક વેંત પગલું પાછળ નાખવું. 


ખધી રાળીએ જમણી તરફયી અધ ધેર લેવો, પછી 
ડાખી ફ્ાણ્8ે પોતાના જમણુ। પગે એક પગલું આગળ અને 
ડાભા પગે એક પગલું ડાખી તરક લેઇને પોતાની જમખુ 
દ્રાઇદલની આગળ ( એટલે ફરવાની પહેલાં ન્ટે તરફ પીઠ 
હતી તેની પાછળ ) જઇને ઉભા રહેવું. 


સાભા--સર્વ રાળાએ જમણી લરફેથી અધ ઘેર લેવે।. 
અને પાછા પહેલાં કલ્યા પ્રમાણે બખેની દારા કરીને ઉભા 
રહેવું. 

ચારને બૂરજ જમણી તરફે--પહેલાં કલ્રા પ્રમાણે 
પાછળની હારે એક વત પગલું પાછળ નાખવું 

ખધો ટોળીએ જમણો બાજુઝએે વળવું. પછી ડાખી ફ્‌- 
ઇલે *૪મણુા। પગથી જમણી તરક અને ડાબા પગથી સામે 
અઝ્ેક પગલું લેઇને જમણી ક્રાઈલની રિ તરફ આવીને 
ઉભા રહેવું. 

સાસે--બધી ટોળીએ ડાબી તરક વળવું, અતે પહેલાં 
કહ્યા ષમાણે બખેની હાર કરીને ઉભા રહેવું. 

ચારનો બરજ ડાબી તરફે--પાછળની હારે વૅતભ- 
ર્‌ પાછળ ખસવું. સવ ટોળીએ ડાખી તરફ વળવું, પછી ડાખી 
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ફાલે ડાખા પગથી એક પગલું ડાબી તશપ અને જમણા 
પગથી એક પગલું- પાછળ લેઈ જમણી ફાઈલની ડાખી 
ખાજી કએ થઇને ઉભા રહેવું, : 


સાસા--સર્ષ ટોળીએ જમણી તરષૂ કરીને પાછા ખ- 
ખએેતીઃ હારમાં ઉભા રહેવું. 


આવી રીતની રચના કરીને કૂચ કરવાને છોકરાને 


સહેલું પડે છે. ક્રાઇલથી કૂચ કરવા કરતાં આમાં પ્રત્યેક 
વિદ્યાર્થીને વધારે જગ્યા મળે છે. 


ચારને! ખૂરજ કર્યે! હોય યારે તેમાં પથમ ને અતર 

પઠે છે. તે' સરખું રાખવાને એક તરક્ની બાજીએ ગરદી 

ન થવો ટેવાને અને આમ તેમ ન થાય તે માટે શિશ 
કાળજી રાખવી બ્નેઇએ: 

આગળની કવાયત શીખવા માટે વખત ચાલુ રાખેલે 

હોય: યારે. વિધાર્થીએને ચારને! ખૂરજ કરવાની ટેવ પાડવી. 


આનત્તા શખ્દમાં ફરક કરવો જઇએ તે એ કે જે ઠેકાણે 
“સામા” આ હુકમ છે, તે ઠેકાણુ “સામા વળા” આ હુકમ 
આપવે. તે હુકમ આગળ આપેલા છે. 

“જલદી વખત ચાલુ રાખા,” “ચારને ખૂરજ. ” 

“સામા વળે,” “ચારને ખૂરજ જમણી તરફે. ” 

“સામા વળા,” ઈલાદિ, 


(૨) કુચ કર્તી વખત.--ફૂચ કરતી વખતે છોકરાંને 
ચારને ખૂરજ કરવાને અને પાછા ખેની દારો કરવાને શીં- 
ખવવું. આ. કવાયત ધણી જરૂરની છે; કારણુ કૅ બઆરીઓ 
અગર ગલીઓ વગેરેના સાંકડા રસ્તામાંથી જતી વખતે 
ખમેની રોળીઓએ જઇને પછી પાછા ચારને! ખૂરજ કેરીને 
પહેલાં પ્રમાણે જતાં આવડશે, 


4 છ.) 


ચારતેો॥ બૂરજ--આયથી જમણી ફ્રાઇલે ખે કદમ “વ 
ખત ચાલુ રાખવો” અને ડાખી ્રાધલે કર્ણુરેખાથી ચાલીને 
પોતપોતાની જગ્યાએ જવું. _ 


ચારને બરજ કરીને કચ કરતી વખત પાછા 
ભની હારે કરવી. 
ખેની હારે! કરેો--જમણો ફાઇલે ખે કદમ વખત 


ચાલુ રાખવે।, અને ડાબી ફ્રાઇલે પોતપોતાની પહેલી જગ્યા- 
એ જતે બ'તેની હારે કરીને કૂચ કરવા માંડવું, 


પૃ. 
હ 
ટ્૯ 
૩૪ 
૩૯ 
૪૭ 
૫૦ 


લીટી. 


ઉદ 


૪” ફૂ% 7-9 કૂર , 


શુદ્ધિ પત્ર. 


મર]દ્ધ.. 
“રતી પણુ. 
મુદ. 
કયાથી.” 
એ. 
જરીરને।. 
જણુણુ।. 


૨દ્ટ. 

“ળસ્તી પણું. 
જૂદું. 
કયાથી. 
એક, 

શરીરતે।. 

જમણે. 


જાહે૨ ખબર. 
--૦06:)૦-- 
આ પુસ્તક નીચે લખેલે ડેકાશેથી મ 


અમદાવાદમાં સારંગપુર તળાોઆની 
પારવાડના ખાચામ લકશ્લભાદ છોટાલાલ 
ત્યાથી સળશે. 


રોકડે ષેસેથી મગાવવી. કિ. ૦-૮-૦ 
પોસ્ટેજ.  છ-૩-૬-- 


વેલ્યુપેખલથાો પણુ સે ક્વાક: આવશે. 

ડમીશન--ખપાંચે એડ, દશે બે, ને વીશે પાચ: 
પ્રત વધુ મળરી? પોસ્ટેજ તથા વે. પે. ખશ્ચ લે 
નારતે શિર. 


લક્લુભાઇ છોટાલાલ પટવા, 


ઉ પકામાપાણાજ્નાઉકક,નસાઇાસાાનારારાર ત 


